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INTRODUCERE 










per ca această carte să vă ofere acele sfaturi practice de care 

aveţi nevoie pentru creşterea copilului dumneavoastră. Un 
copil aduce cu sine o întreagă lume, nouă şi emoţionantă, dar în 
acelaşi timp necunoscută. La început, mulţi dintre noi nu ştirii 
mare lucru despre sarcină şi despre îngrijirea unui bebeluş, dar 
aflam relativ repede că modalităţile de a rezolva diverse probleme 
nu sînt doar „bune" sau „rele", ci există de cele mai multe ori o 
alta cale, mai la îndemînă. Or, prin intermediul acestei cărţi încer- 
căm să vă arătam tocmai acele căi aflate la îndemînă şi să va 
oferim acele sfaturi care vă pot uşura viata. 

Fiecare sarcină e unică. Deşi această experienţă a fost repetată 
de nenumărate ori şi de nenumărate cupluri, lotuşi pentru 
dumneavoastră ea rămîne memorabilă. Această carte vă oferă 
informaţii pentru întreaga perioadă a sarcinii, ajuttndu-vă să 
o parcurgeţi în mod firesc, asiguri ndu-i totodată bebeluşului 
dumneavoastră condiţiile optime pentru debutul său în viaţă. 

Fiecare copil este de asemenea unic, o personalitate 
cu drepturi depline din momentul naşterii. Sper ca, împart ă- 
şindu-vă cunoştinţele de bază pentru creşterea copilului, 
oferindu-vă soluţii practice la problemele cele mai frecvente, 
precum şi numeroase sfaturi încurajatoare» această carte vă va 
ajuta să vă îngrijiţi copilul şi să aflaţi tot ceea ce este necesar 
despre trăsăturile definitorii ale caracterului său. 

Sper de asemenea să descoperiţi că, în ciuda tuturor responsa- 
bilităţilor, a fi părinte înseamnă şi multă bucurie. Nu trebuie 
să vă propuneţi să fiţi „părinţi perfecţi"; atunci cînd atît 
dumneavoastră cît şi copilul dumneavoastră veţi învăţa 
să vă iubiţi unul pe celălalt şi veţi reuşi să vă înţelegeţi, 
puteţi fi siguri că sînteţi părinţii perfecţi pentru 
copilul dumneavoastră. 
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SA NE GINDIM 

LA SARCINA 



Penln- CU s:.uiua. ^ itebute/je în csls mai 
hune candLtJL e hi no *a" reflectaţi 
dinainte: asupra ci. Exişti, un număr de 
uvpte pe care le puicii paruurge asigutîn- 
du-vâ afitfe.1 nu numai ş.ans£ sporite în 

ceea ce priveşte conceperea copj I li I u i . cîi 
ai garanţia de a avea un copil normal si 
sănătos, Ideal ar li ca, împreuna tu 1 
nijilt-rierul ei.jmneavi'iasLrf. să planificaţi 

sarcina ci cel puţin 3 Juni înainte de 
momentul concepţiei, în primele rîtcva buptăiTLÎni do 

Şimitia, tîlld nici lliaair nu ţa iţi dadi SÎfljirj îi i sa rui- 
nată, dezvoltarea copilului poate ti cel mai uşor 



*j 







afectată. Aşadar, avînd grijă de dum 

NttivOâSlfS $\ rnmrirnj cyn^punzĂUJC 

l aeeţi lol eeeu ce vă sta" în putere penln 
a hranl şi proteja bebeluşul pe earc- 
purta|i Mai sini însă si alic lucruri di 
car£ trebuiţi k>1 pricii eoni; i*r puhît 
exista factori de risc la locul de niuneî: 
ce L-r putea afecta sănătatea bebeluşului. 

sau poale n-au lv>v L vaccinată la şeoalti 
împotriva ruheoleî. In aceşl lei plaţii li- 
cărea sare hui va" oferă" timpul necesar luării în con- 
sidcmrc a acestor factori si, în cazul în care e ncec- 

■ 

sar, puteţi lua măsuri pcnlru a preveni riscurile. 




VERIFICAŢI 



PARCURGEŢI aceasta" Listă de întrcbSrj dactf vŞ doriţi un 

ctjpi] sau dacii vreji s:i aliaţi dacii sînljzli încarci naLa. Cile-vn 

dintre de tai se potrivesc situaţiei dunuicawjL^trl da:' c 



important sîl r;fa ?u idcţi tu toate muxharilc. Vorbiţi şi eu 

partenerul, daiLtrece unele dintre întrebări îi Mnl direct 

adresate. BacS aveţi vreo nelâmuiiic. adresaţi-vâ medicului. 



Hînteţi imună Ia ridn-iilâ ? 

R j beudia punic deierminii u_v = ■ - ■ li*' de 
malformaţii In cnp : l daca aporie în tini oul 

■--iir^Luii, ELuii aE-ri h-. începutul ti, riiud se 
dezvn!t3 organele mtenic ale copilului. 

Asi fet, fuiuji ir: de a li însufri nată , ru.go.iJ 

medic d sa" ^'ă facâ un test daitc sa vii 

âăjigup* t?i vujttii imuuă la bualii D-w 
au. încercui va poate administra 
v&cinul. Avicid jn verimt! v-â r. ur 

trebai sfl rilmincţs însărcina ca cel 

putUl -l li ii" Ll.ij'ii vacei i m i e. f liiig 

sii va faceţi testul din timp. 



AM'fi-, dUKLDCUVUklhLrahLU pHrLt'CKTLlJ, 

cunnştinţa despre e\LSE*tiţa imor bnli 

vnfdJljtiK. 1 în fiiDiilk 1 ? 

Uncie boli. -cum ntiii fccmnfi.1 ia sau tlVwora 

ebislicfi., sivi ei^diuire In uizut în care- 
dunmeaYoasîrâ sau pajlencnjl avep o 
ula" l:îi;'." [jt^inld fi liuaUl wWJiliird iu 

■:\Lsta pasiihi'.itMia ca ac-zasca s£ k 
i^ius-rma tabel u>ulji. l)e"i wnuicui] 
mcdkil îîifji r.tc de a încerca să a^cii o 
s;i i i i hă. i;ir dăvSi e ueCââar,. <iwyla vii va 
trimite la siaraJ ţrencne hi utttjl căruia se 
pnate si;ihili gradul • i -....:i.i]i.i i pecaie vi L 

.iiMUJU-iiti. H incuiiiif.l;jir sa ţjeiti ca. în 
niajnriiarca eazuiiln»-. \\*\m dai<1 ;ii-ibji 
■piii'inU" 'cxjui'Liî gena care determina Iraala. 



.\\mî\ vii.i:i Moalii erimiciV 

■ 

[î^rji :i.v^]i dîabsl snu ^[^Îlejjşi-H-, Utiliuie 
sa discutaţi cu medicul înainte 

\\f. u [n^Cţa >ă rviniiriKji jjlS.1n.:irli , :liî. " 

5i-j;".r pu:ea ca medicul sa decide 

1 1 ii ii I i h\:;: t l ;i 1 1 .ii ;i incnLuli i \, <k^HV:ei 

acebtu ar putea fie sii aT«:*?ZK bobeltiţut, 
fie sîî infl .ien".ti7A^ nft^iv incârcaitea 

dumneavuactra de a .limîtic fnsarc imita. 



| NTiEEBARi Şl RĂSPUNSURI 
Care e virsta ideaift ptntru a avea 

Pifiltiltiil m^iiSlii •& ^iu>e;:/â î'llrw AO şi 
?Q de flfll, {jţşi n ii i li t-: fi nirfi sf deeid 

sS-si înro.ne iL'je u ftmili^ ceva mai 

■ 

rîrvhi, ^înd rlir fainei <fc v^rk ■.: 
cmatiojial şi financiar se siint pir^iitc 
pentm a avea .ii zop 1. 1 .:i iran>:'.-: Ai 

fi. - ■■■!.: :_: ik î" "i . iV- Ji- "i^.il -i: -..ici if 

cu pinhlemc^ dar acesta s: neduec rberf 
înteţi sânârca^l De asemenea, pmhn- 
hilîtarea de a avea un copil cu sindmn^ I 
Du'^i z mi marc la aceasta* jpiipâ de 
viiMa. Riscul de a na=. - x un cnpil rrffiit 
sau uu copiL subpnnderal e mai mare la 
r'cr.ieiJ: sr.b 1^ ani. Jiit vizitele ?cguUitc 
la polieLLiJca' 5L nier>tn^:x:a unei staii 
br.nc ac -dniiinie. redjc acest risc. 






Aţi luat a\*u. luaţi anticimccpţitMudc? 

C>l :udi bu^ n i4l irj^ţajis^ uiid Juajl 
ar.tictiiiceptionale eu mult ttir.p înaintea 
iiiiirneniij.ij- cQitcepn'iîi, pnii-u n ^miu: 

rcLnstakircacLclului mcnstrj^iL narnr.al. 
Aşteptai i ţj;" ne^eS 3 i:ielini nensri'n ale 
[nainlea Încercării de a tîutulic 
i i i^iî i c i micii |mi aceasr;'! |*.:r'i-.'- nl.1 pnieji 

rblcti diarjuiTna sai: prezervativul), 
rjatiî iiiiijiilmiIij! fetţiJbdtaţiaj se si ri_t. i.-- n 
fnaimea Tctlabilini eiclalui mcm^rual 
nnrmal.. este ma' p.ieu să se srah i k:a scă 

daki uaşlerii. 



Kxlslâ fiutnii d-L risc 

Iu JouiJ de uujjicli? 

r>^:îS ihmiiieavrtîJiiiî ^u parlenenjl 

Inert'.u [r,U'-in mediu cueuiniicde. 
[;.uiîit;. im&t<?is.e iiu riuw X, uus&i JiKcu 
ar euica afecta şjin^ele rk a j^v^a un copil 

sau ar rcprezenli: - . un risc per.lru cx/- 

vuL"y«ii pupilului; deei tlLL:uliHi i%\ 
medicul. Paie rarienalJi decizia de ;i 

schimb - , serviciu] ^tminte de a :a'ir.inc 

^•ravnlil .^m iei r^ijjti <te <i evmi e^putieiHi 
peert |v^jM] la factorii l!c risc. OrlaiZi 

ir.M jcimili!, vey. puicuijşe alte- etape pcn.ru 

a vii ptOtejn. S-fl [Xiisîa fa rijţ-i;lii.:ij. i41 vă 

s-Jtuiavza ^S. vă schimbaţi si serviciul.. 

■ ■ 

daca acesLi prestipunc ridicarea de 

cuJaroriLlui nn mai esic wcotil an [teiicd 
pcutTL. bcrielus. 



Ă NE GÎNDIM LA SARCINĂ 



Care este greu la Leu dumneavoastră? 

Ideal ar fi ca, în ultimele A luni înaintea 
concepţiei, greutatea dumneavoastră să fie 
normală raportata la înălţime. Dacă greu- 
tatea este mult prea mare sau prea mică. 
consul laţi medicul pentru a vă sfătui cum 
sa atingeţi greutatea corespunzătoare. 
Dacă nu aveţi probleme serioase legate de 
greutate, să nu ţineţi cură de slăhire în 

timpul sarcinii, deoarece vă lipsiţi 
organismul de elementele 
nutritive de baza. 



Mîncaţt sănătos? 

Şansele de a concepe şi de a avea un 

bebeluş sănătos cresc dacă mi tic aţi 

diversificat* cousumind multe alimente 

proaspete. 



Fumaţi sau consumaţi alcool? 

Ar trebui să încetaţi fumatul şi 
consumul băuturilor alcoolice cit mai 
repede cu putinţă, înainte de a dori o 

sarcină, deoarece tutunul şi alcoolul 




afecta fertilitatea attt la bărbaţi, cit $i la 
femei. Fumatul şi consumul de alcool 
pot de asemenea constitui un pericol 
pentru creşterea bebeluşului, atît înainte 
cit si după naştere. 

Faceţi suficienta mişcare? 
Pentru a vă menţine îuir-o stare bună de 
sănătate e necesar să practicaţi exerciţii 
Uzi ce de tipul mersului sau înotului, cel 
puţin 20 de minute /ilnic. 
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S A R CINA SI K A Ş T E K E A 




Acest cukjidar ilustrează Jur.fi di: lună 
evoluţia s-arcanii. Vă ilc/vâLiie niodi 
ficariJe care apar in orgaiusiTi u l duninea- 
vu&stril -^iiLi pe plan emoţional ş-i urmăreşte 
dezvoltarea b^btiluşL-liii din nioiuctfiiul cftr> 
e-epiiei pinăln ultima zi de viată intrauterină. 
Vă oferă sfaturi pentru fiecare, etapa .^i în 
acelaşi timp vă linişteşte raspuiLdnd In întie- 
1 urile şl temerile pe care le-aţi putea avwi- 
lună aduce cu sine cel puţin un element 
privind un asprcl ve'evani al sarcinii* cui 




Fiecare 
in piui 
n Ar fi 



ah'gsrcri cursurilor prenatale f-au luarea 
măsurilor pentru un Sutien potrivit periutuki 
Jc tiluplare. Ia iscă variaţii în cuen ce priveşte 
fiecare sarcina în pane, aşa încît să nu va sur- 
priiidiH. <JtK?Q ruodifjcărtk descrise mi apar si k- 
dumiieavoa&trîi c*aci la acecau dala; de 

■ 

i. >; ;: mpU: ■.-■■■ I li c •: :■ leu : "i „iir : : . 1 1 : i k: jT:-nlc 

*■""'"" prezenta variaţii. Ace&t cal undai- conâciera 
clre]>t primă zi de sarcinii prima zi a ultim d menstru- 
aţii, deci l.y doua saptămîii: după momentul fecun- 
dai Lei aveu o saicinB ds 4 ^âptftmim. 



A RĂMÎNE GRAVIDA 



DACĂ V-ATT PROPUS s3 rariLineU gravida verificări lLilu. 
ttuxliii de viflţa nu implica elemente cure ar putea afecta 
bebeluşul, Toate organele împuL-unir ale acestuia se tiunitaza îji 
priireic trei luni de viaţă şi deci JCKStaeslu rriOjJicnniE îl cam 
suriLLUea lui poate li pusii cel nul uşor în pericol- După ce 
bebeluşul a Cinl lajiiccpiiL prjofatil cii vă vtai da seama w.: veţi 



avea unele MnuLdi ca unueii uisaraji:;tâ daioriii apiuiţiei urjor 

semne, cum vi fi frpainarea sînil-sir .iau yrefurilc VI HJariuiţeii 

acestor LiiosiiiiLiitri. se datoreze creşterii nivelurilor ca; /iOimotii în 

perKiadL». piundor săptâmirri c:nd urbani unul se jireL-ate-şLe sS 
brânensca hcbeluiul. Stările ucpjacr.ilc se itlmuciUa sau chiar ciiV 
piu- euiLplet, desonri ii: jurul tiut&i cit; a 12-fl sUjvhrinnni tlcs-uriM. 



SEMN*: I K PRFCOCE DE &.\ RCIN A 

Una >au mai multe diillic aTinâtoavelc mudiricuii |mr *â va" 
sarmalezc prezenţa yurcinh S-iu putea sâ r.u idenuBcaţi idei 
una dir.tni eje ki în-cjput, dar LnscincLul ---ii vy. spune ca lînrcţî 

gr<lvnl;i dzOQL'CCf -."«■'i:-. bJJ]".|l|i" ill*icl. 

■ Lipsu me^i n .ui i. "ii - dar. dacă" ciclurile n-^nslrualc sînrdc 
chicii ncccgukrc ki dacă âttteţî anxioa-ii, tmcasiuă s:u ->.il- 
navu-i aceflilu Jiu ittjirc-zi nta j n senin ii*n i, Tis asciTznof.. c- 
pasibil ca, Ju|.-a ^e r.iininpii friÂ.Wjiatl, hă aven, uşoare 
-tiircfijri ]n.ptf*fljrjoa daici la cjlc as.lcpu.li h ik>L rorrnal men- 
^1fi.ialiri. 

■ Minimii sin i im' care devin Seoabili; uaeni'i apare- o utouju. 
wfl?aţic de mîncilJLi i ie ki iii vel al lor. 

■ Un gust nttii.lk: ciudat In *ruii\. 
O^h-zala, nu duiirseaia, cîi nai ales in timpul vil-j 
SUibiuiiiiH ll?ieâşi am-zpeaJA. 
Ciesceria Kuin:enJur v;wjji;»lc rnrmalL. 
Greiiiâ -ii -^cl eh iar văruituri ; mtul^ \ inc apă rea oiictnd in 

li iiiv.il zilei. 
Kepihic farfL de unele Iultuti cum şlru alceolul. edeL.uii 

«îi lumuj de ;5giird, 
^i pufta lacomi 
faiă de akek, 
Vkxlitkari 
pe pfcun afecliv 
LtiLnrjta, 
niodlfiL^firiluf 
l'^ime-aile. 

âz a lirioil 



C0NF1RMARJL\ SARCINn 

Aflaţi cu ccrjuid]ne Jafiî si ni el i însarcLnaUi dl nU'.i L:uiîa.'] 
pasibil. M^xik.ildniniiravftistr.l sau. o cliiuwS Ju plan ning 
fani'uial \i\ pe. ."<h:k un îcsr din uiinii; dupii d^u^ snpiaYnîni de 

k\ -: pil.:i.:ii- j : i ■■ !■■ i : li'. - " ■:' .^-.n." j r I : ii i " . -i ii M 11;. V..BV 

va : jritirnjiL jjjp/kiiih saicLnli. C<i uJ.ijm.iiiv;l j^iiieri face chiur 
dan" neii vwisţrîi it-snil acana'. eu ajwrOtul uni-i ieşi de nare Lu bl 
{KJ:) p? ear^ ^i-1 puteţi cumpăra din JTaflttacii. După 2 luni dt 
hi supruj^iir^M mcissrmaţici, în nniiM ftXAmengîqi .ţineccjloLju- , 
medicu. |iu: i.- enn II rina dacă slnlc^i gj?avidă, 

[aii Rll.fc PRNTRL IESIAKKA 
BAJ*C" NTT LA DO^UCJLIL 

ItKile kimriL cnnţin saJup: siiunice pe care le ajnesteCft|j uu 
cîte\'a picai ui de urina t-oldsiţi peuCru test prima urină de 
dnu.i ii^ia". Divers: ind^Uuri. ii-m ut t' Laloan.-!:'., Y& Vw sem- 
nulii il:uiî sîntcli naju nu ajuvxiîî, Aet^tc tcfite fiSht cMtle în 
uuml iniile în caic rcapcctuJţi iusiracciunilccu şinj*i_ iiJl.Vl |in" nd 
d^i i-ey.iilT^Qc fal?e. De <iuw;i cereţi ajucaril medici Iu: ?arti 
!>^are ^tahit divcd imli-,1 ^U nu Ki'^^idi ^^^^ 



t* 
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CALENDARUL S ARCINI1 



CALCULAREA DATEI NAŞTERII 

Sarcina durează înjur de 26ft de zile începînd din momentul 

fecuodaţiei pîuii la naştere. Ctrl mai potrivii moment pentru 
concepţie esie cel al ovulaţiei. La un ciclu normal care 
durează 28 de zile, ovulaţia arc loc cam cu 14 zile înainte de 
apariţia menstruaţie! Deci, numărînd 280 de zile (266 plus 
14) din primu /i a ultimei menstruaţii, puteţi afla data proba- 
bilă a naşterii» Ţineţi minte că acest calcul e doar orientativ. 
Deşi sarcina durează în medie 40 de săpiămîni, durata unei 
sarcini normale se poate situa între 38 şi 42 de săpiămîni. 




CE TREBl îIK SĂ EVITAŢI 

în timpul sarcinii evitaţi să fumaţi, să consumaţi băuturi alcoolice 
si să folosiţi orice fel de medicamente, cu excepţia celor recoman- 
date de medic* mai ales în primele trei luni de sarcină, cînd se 
formează organele bebeluşii lui. 

Fumatul 

Acesta poale lipsi bebeluşul de oxigen. Nou-născuţii unor mame 
care fumează* se confruntă cu pericolul de a fi născuţi prematur şi 
de a avea o greutate mai mica la naştere. Furnalul creşte riscul de 

•..., ,»i. de naştere a unui copil mort, a unui copil cu maliomuui! ^m 

a unui copil care moare la se un li mp după naştere. Cu cît fumaţi 
mai mult. cu alîl riscul c mai mare. deci opriţi corn piei fumatul. 
Dacă chiar nu puteţi renunţa la fumat, schimbaţi ţigările cu unele 
eu conţinui scăzu l în gudron, raţionalizaţi numărul acesiora. nu 
trageţi în piept si aruncaţi ţigara după ce aţi fumai jumătate din ea. 
Medicii cred că fumatul pasiv ar putea fi un fac lor cauzator al 
morţii subite la nou -na scuti, deci evitaţi atmosferă îmbie sită de 
fum de ţigară cînd sîntcii însărcinata. Prntcjali-vă copilul de 
inhalarea fumului de ţigară produs de cei din jur. 

Alcoolul 
Consumul crescut de băuturi alcoolice în timpul sarcinii poate 

afecta serios dezvoltarea bebeluşului. 
Nimeni nu ştie exact care c cauţiunea de bă ui uri alcoolice 
care să nu dăuneze şi. în consecinţă, cel mai bine e să nu 
consumaţi deloc alcool în limpid sarcinii. în orice ca/ 
nu beţi mai muli de 2 unităţi de alcool O dală sau de 
două ori pe săpiâmînă (o unitate de alcool este echiva- 
lentă cu un pahar cu vin sau cu aproximativ 250 ml de 
bere slabă), B vi taţi băuturile spinoase. 

Medicamentele 

Multe medicamente au efecte negaţi ve sau necunoscute 
asupra bebeluşului, aşa încît evitaţi să luaţi medicamente 
în timpul sarcinii, eu excepţia celor prescrise de medicul 
caic şiie că sînleli însărcinată. Nu luaţi nici chiar 
medicamentele pe care le -aţi utiliza în mod normal 
pentru suferinţele minore, cum e aspirina de exem- 
plu, hi situaţia în care luaţi medicamente pentru o 
afecţiune cronică, cum e diabetul, este 
medicul să vă modifice dozele. 




ca 



Alţi facturi de risc 

Materiile fecale ale dinilor şi pisicilor şi 
carnea crudă sau insuficient pregăiilă te muc 
pol conţine un pa raz ii denumii loxoplasma* 
cate poate afecta în mod serios bebeluşul în 

vieţii intrauterine. Să vă spălaţi pe 
mîini după ce puneţi mina pe carnea crudă si 
să nu mîncaţi carne insuficient pre^aiilă ter- 
mic. Evitaţi să goliţi laviţa oi materiile 
fecale de la pisică (dacă lotuşi trebuie, 
folosiţi mânuşi şi apoi spălaţi-vă pe mîini). 
Folosiri mănuşi cînd lucraţi în grădină. 
Spălaţi bine toate fructele şi legumele 

înainte să le mîncaţi. pen- 
tru a îndepărta orice 
urmă de pămînt. 
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CALENDARUL SARCINII 
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Mu gurele 
viitorului 
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Mm 



■u 

a 



Aproximativ 6 sâptâmîni 

ÎNTRE SĂPTĂMÎNA 
a S a şi a 6 a 

■ Embrionul pluteşte într-un 
sac plin cu un lichid. 

■ Arc un sistem nervos 
ccmral într-un stadiu incipi- 
ent de dezvoltare, 

■ Pe suprafaţa corpului au 
apărut 4 adînc ituri superfi- 
ciale care vor deveni mai 
lîr/iu ochii si urechile 
bebeluşului. 

■ Lmb honul poseda 
elementele incipiente ale 
aparatului digestiv, schiţa 

gurii si *t obrajilor, 

■ Se dezvoltă stomacul şi 

toracele Inima se vede ca o 
umflat ură în pane a din faţă 

a toracelui: la sfirşitul săp- 
tămînii va începe să bală. 

■ începe să se formeze: un 
sistem de vase sanguine. 

m. 

■ îşi fac apariţia 4 minusculi 

in ut: uri ce reprezintă viitoarele 
membre. 



V proxim a tiv 7 săptămîui 

SĂPTĂMÎNA a 7 a 

■ Capul pare mare şi e încli- 
nat spre torace. Se constituie 
faţa: ochii sînt situaţi pe 
părţile laterale ale capului şi. 
deşi sînt închişi, sub pielea 
care îi acoperă se observă un 
pigment de culoare neagră. 

■ Braţele şi picioarele se dis- 
ting cu claritate: la capete 

prezintă" despicai uri care vor 

constitui degetele. 

■ Inima începe sil funcţioneze 
făcind sîngeie să Circ li Ic prin 
corpul embrionului. 

■ Schiţa sistemului nervos al 
bebeluşului este aproape 

completă. 

■ încep să se de /voi te 

celulele oaselor 
■ Embrionul posedă plâmîni, 
intestin, ficat, rinichi şi 
organe genitale interne, toate 

insă în diverse stadii de dez- 
voltare. 



Lungime: Embrionul măsoară 
în acest moment 

fi mm. aproximativ 

dimensiunea unui 
simburc de mar. 



* 



Lungime: Embrionul 

măsoară acum 

13 cm. aproximativ 

dimensiunea unei 
IxKibe mici de sirueurc. 





La un total de 80 de sarcini, aproximativ una e geme iară. 

Dacă în familia tt li m nea voastră au fost gemeni, şansele de a 
avea gemeni sînt mai mari. 

Gemenii bi vi te Uni sînt cei care provin în urma fecundării a 
doua ovule de către doi spermatozoizi. Frecvenţa acestui tip 
de gemeni e de trei ori mai mare decît a celuilalt tip. Gemenii 
bi vitei ini au fiecare propria placentă, pot fi sau nu de acelaşi 
sex şi nu se amână între ei mai mult decît seamănă de obicei 
fraţii şi surorile. 

Gemenii univjtelini apar ca urmare a fecundării unui singur 
ovul care ulterior se împarte în două jumătăţi, fiecare dintre 
acestea dînd naştere unui hebelus identic cu celălalt. 
Bebeluşii împart aceeaşi placentă, sînt de acelaşi sex. 
au aceleaşi trăsături fizice >i aceeaşi zestre genetica. 



L reche 



Cordon 
ombilical 












>■ 






— - Picior 



Jk m 



Aproximativ S săptămini 



SAPTAMINA a 8 a 

■ Embrionul poate ii numit 
din acest moment făt. 

■ Toate organele interne 
importante si -au făcui 

apariţia, ele atlindu-se 
intr-un stadiu incipient de 
dezvoltare şi ne fiind m luate 

încă in poziţia finală. 

■ Se poate recunoaşte faţa: 
nu sul pare să aibă un vîrf, 
nările st ni prezente şi ele. iar 
obraiii se unesc formînd 
gura. Deja este prezentă 
limba. 

■ Se formează urechea 
internă responsabilă cu 
echilibrul şi au/ut. 



■ Degetele devin mai evi- 
dente, deşi sînt încă unite 

prinir-o met] i hrană. 

■ Unitele şi picioarele s-au 

lungit, distingmdu-se în 
acelaşi li mp umerii, coatele. 
şolduri le T genunchii. 

■ Deşi bebeluşul se mişcă 
destul de mult, nu-1 puteţi 
simtL 



Lungime: Acum bebeluşul măsoară 2.5 cm, 
aproximativ mărimea unei căpşuni. 




/s 



I 



NTREBĂRI SI 




Pot sa influenţez sexul copilului? 
Sexul copilului e determinat de spermatozoid, care poate 
avea un al doilea cromozom X sau Y, Cercetările arată că 
spermatozoizii ce determină sexul masculin (Y) al copilului 
înoată mai repede, dar trăiesc mai puţin comparativ cu 
celălalt tip (X ). Astfel puteţi să vă creşteţi şansele de 

a avea un băietei daca faceţi drăcos ic etnâ sînteti în 
perioada de maximă fertilitate (cam cu 14 n\c înaintea 
datei la care s-ar produce menstruaţia); dacă doriţi o fetiţă, 
actul sexual ar trebui să aibă loc cu trei zile înainte 
de punctul de maximă ferii Urate. 
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SARCINA SI NAŞTEREA 




BEBELUŞUL ARH UN 
aspect din ce în ce mai 
omenesc, deşi capul e 

încă mare raportai ia 
trunchi si la membre care, 
CU toate că sînt constituite 
în întregime, au dimensi- 
uni reduse. Ar trebui ca 
neplăcerile legale de 
perioada de început a 
sarcinii sa înceapă sa dis- 
pară, F. momentul să 
faceţi prima consultaţie 
prenatala. 




Oh işiiu inţu de a sta dreap- 
tă e Utilă pentru perioada 
avansată a sarcinii 



CE SCHIMBĂRI AL LOC 

■ în cazul în care aţi avut greţuri sau 
aţi suferit de starea de „rău de 
dimineaţă" aflaţi că acestea se vor 
ameliora. 

■ Veţi constata probabil că nu mai 
simţiţi nevoia să urinaţi atît de des ca 
înainte. 

■ Datorita modificărilor hormonale, 
emotivitatea va fi încă prezenţii, ca şi 
starea de indispoziţie produsa de 
lucruri minore. 

■ Con si i pa ţiu poale constitui o 

problemă în timpul sarcinii si se 
datorează încetinirii mişcărilor 

intestinului. 

■ Volumul sîngclui a crescut si. drept 
unu are, plâinînu, rinichii şi inima tre- 
buie să facă faţa unui efori mai marc. 





vot deveni 
mut grei şi pout# 

nmi wnxihili 



o 



* j ri 



Ulm 



hc hei u sul ui 

i 

în uter 



VEDEŢI Şl: 
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'LIII 



,[<'urmu corpului e 

p mhahil fharte aproape 
de cea obişnuita 



Fundul uterului 
poate fi simţit 

chiar deasupra 
n.mhti pubian 




l ivtlii'îi i'xtvruă 
v hi ne dezvoltata 






CREŞTEREA IN GREUTATE 
Primele trei (uni 
Dacii vărsăturile n-au consti- 
tuit o problemă, aţi putea lua 
în greutate 1.2 kg. adică 
aproximativ !Q<fc din totalul 
creşterii in greu taie de-a lun- 
trit! sarcinii. Creşterea totala 

L ■ 

în ^ re u laie ideala pirul kt 
aceasta eJată: 2 kg. 




10% 




Degete minus- 
cule ţi^au jurul 

apariţia 



BEBHJ151L 

■ 

Lungime 

6,5 cm 

Greutate 
188 
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CALENDARUL SARCINII 




CE SĂ FACEŢI 



■ Cumpăraţi un sutien care să vâ 
sustinâ bine sinii 

■ Verificaţi dacă alimentaţia c 
variată si compusă din alimente 
proaspete. 

■ Peniru a ev im eonstipaţia, beii 
multa apă şi introduceţi în meniu 

alimente bogate in fibre. 

■ PI ani ficaţi -vă un consult Stoma- 
tologic* 

■ Spuneţi-i patronului că sînteti 
gravidă si că vreţi orc libere, nece- 
sare pentru consultaţiile prenatale, 

■ Prezentaţi- vâ la policlinică pen- 
tru primul examen medical general 
prenatal. 

li-vă care e 
de a urma la policlinică trata- 
mentele stomatologice pe perioada 
sarcinii. 

■ Practicaţi eu regularitate exerciţii 
fizice pentru perioada prenatală. 

i notaţi. 

■ Dacă doriţi. în scrieţi- va la orele 
de exerciţii fizice prenatale, 

■ Interesaţi- vă de alte cursuri 
prenatale. în zona în care locuiţi. 





BEBELUŞI L CRESTE 




■ Toate organele interne s-au format 

si majori laie a funcţionează. De 
aceea. în acest moment, c foarte 
puţin probabil ca bebeluşul sa fie 
afectat de infecţii sau medicamente, 

■ S-au dezvoltat pleoapele şi sînt 
închise deasupra ochilor, 

■ Urechile bebeluşului au lobi. 

■ Membrele sînt formate şi au 
degete. 

încep sa crească unchii 
Se dezvoltă muşchii, ceea cc-i 
permite bebeluşului mult mai multă 
mişcare. Poate să-şi îndoaie şi să-şi 
depaneze degetul mare de la picior. 
Poate să siringă pumnul. 

■ îşi poate mişca muşchii feţei, 
determinînd expresia de nemulţu- 
mire, îşi ţuguie buzele şi-şî deschide 
şi închide gura. 

■ Poate suse şt înghiţi din lichidul 
care-t înconjoară. Poate urina. 



CURSURILE 
PRENATALE 



GÎND1ŢI-VĂ ce lip de cursuri vi s-ar 
potrivi cel mai bine. E firesc să vă 
alegeţi un curs introductiv - 
Jc exemplu mijloacele pentru 
menţinerea sănătăţii în timpul sarcinii 
-cursurile propriu-zisc înccpînd cu 
8- 10 săptâmîm înaintea naşterii. 
Se pol face exerciţii de gimnastica 
prenatală pe parcursul întregii sarcini. 



ALEGEREA UNUI CI RS 

Cursuri diferite ap rol undează subiecte 
diferite, deci alegeţi cursul care se 
ocupă în detaliu de subiectul care vă 
interesează. Exista 3 tipuri principale 
de cursuri si s-ar putea sa doriţi să 
mergeţi la mai mult de unul. Toate 
aceste cursuri se ocupă de travaliu şi 
naştere. 

Cursurile din spital 
Aceste cursuri gratuite constituie o 
bună sursă de informare asupra con- 
duitei şi activităţii obişnuite ce se des- 
făşoară în spitalul în care veţi naşte şi 
probabil că veţi vizita sala de naştere si 
compartimentele maternităţii. Singurul 
inconvenient constă în faptul ca de 
obicei există mulţi cursanţi şi cursurile 
>c pot transforma in prezentare 
de filme, fiind astfel dificil 
Să puneţi întrebări. 




Elementele de baza ale îngrijirii copilului 

în timpul cursurilor este imwunt si util să 
învăţaţi cum sa vă îngrijiţi copilul 



Cursurile locale 

între bau -vă moaşa unde se ţin aceste 
cursuri. Şi ele sînL gratuite, dar sîm mai 
re st rin se ea participare şi mai pri- 
etenoase comparativ cu cele din spital. 
Aici veţi întî Ini persoanele care vor avea 
grijă de dumneavoastră si de bebeluşul 
dumneavoastră, precum si alte viitoare 
mame. Curs ui va piu ic accent pe îngri- 
jirea bebeluşului; va acoperi şi subiectul 
travaliului şi naşterii. Dacă veţi dori să 
naşte ti în spital, veţi avea posibilitatea 
de a vizita spitalul unde veţi naşte, S~ar 
putea ca si partenerul să fie invitat la 

unele cursuri. 



I 




Sfaturi 
ie ntru 
ravaliu 

Yhi*:ijul 

e una 
dintre 
lehnicite 

pe care 

dumneavoastră 
şi partenerul 
aţi puiea-o 
deprinde 
pentru 
a face faţă 
travaliului. 



Alte cursuri 

Acestea sînt susţinute de diverse 
organizaţii si de obicei se per- 
cepe o taxă: exista si scutiri 
de taxă. Cursurile se ocupă 
in special cu exerciţii fizice 
pentru perioada prenatală şi 
cu diverse tehnici precum 
cele de relaxare, utile în 
timpul naşterii Cu această 
\ ocazie puteţi cunoaşte alte 
mame din zona în care 
locuiţi. De obicei si 
partenerul \ a ti încurajat 

să participe 
la aceste 
cursuri. 
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SARCINA SI NAŞTERE A 



^ 



SAPTAMINAal6 a 

VĂ AFLAŢI ÎN al doilea 
trimestru de sarcină si ar tre- 
bui să vă simţiţi bine şi plină 

de energie, începe să se vadă 
că sînteţi gravidă şi veţi avea 
nevoie de haine mai lejere. 
Bebeluşul e aproape consti- 
tuit şi din suplumîna a 14-a 
se hrăneşte prin intermediul 
placentei. In săptâmînilc 
următoare va eres ic si se va 
dezvolta încît, după naştere, 
să lle capabil să ducă 
O viaţă în afara uterului. 




Aluniţele şi pistruii ,vr pol 

chidtr ta culoare o dută 



cu accentuarea 
pigmentării pielii 







Po/itia 

■ 

bebeluşului 
în uter 
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CE SCHIMBĂRI AU LOC 



Ar trebui să vă simţiţi muli mai 




Se ampli lîcă excitaţia şi senzaţia 
de plăcere sexuală. 

Pol apărea modificări ale pigmen- 
taţiei pielii: mamelonul şi aria din 
jurul lui se pot închide la mituire şi 
poate apărea pe mijlocul 
abdomenului o linie închisă fa 
culoare (Unea rugra). Aceasta se 
decolorează curînd după naştere. 

■ Apetitul va creşte pe măsura ce 
copilul se dezvoltă. 

■ Hainele obişnuite probabil Vă vor 
i i prea strimte, dar nu sîmeţi încă 
pregătită pentru îmbrăcănumea de 
gravidă. 






Sinii pot sâ aibă mof 
aceleaşi dimenitumi; veţi 

constau* nul rima far In 
i ursul sâptămîmhr 

Uftuătoart 



î 



nct'pt'ţj «j va 

pirnfafi linia 
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Abdomenul înci'PC 

sâ se mtwijt'tucă 






Iklnluşul are 
acum şi gît 




Capul pare mittr 
prm mare rapor 

ta imncla 



Degetele 

aţi titupre, 

proprii şi 

hkhvhhtth 



CREŞTKRKA ÎN GREUTATE 

Trimestrul al H-leâ 

In cursul trimestrului al 11-lea 

trebuie .;i vâ aşteptaţi 

să cîştigaţi 5-7 kg hi greutate* 

50- J 66% din totalul greutăţi] 
CÎşdgate în timpul sarcinii. 

Creşterea totală în greutate 

ideală pin fi la această dată: 
2>5 kg. 



i 

















60 % 



KKKEUttU 

■ 

Lungime 
16 cm 
Greutate 

1 35 g 
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CALENDARUL SARCINII 



Ci; SĂ FACEŢI 




■ Innempeii In matul clacă n-ap 
facut-0 încă. încurajaţi-vă 
partenerul să facă acelaşi Lucru. 

■ Nu folosiţi creşterea poftei de 
mîncare ca pretext pentru a mînea 
alimente nerecomandate: mtncaţi 
sănătos si Limniriti-vâ curba 

1 

greutăţii, 

■ începeţi să luaţi fier şi acid 
folie, ca .supliment, dacă nu aveţi 
greaţă şi daca \ -nu fost recoman- 
date de medic. Luaţi-le după 



mese. 

■ 1 aLLii cea de-a doua vizită 

medicalii prenatală [a policlinicii, 
Probabil vi se vor efectua o 
ecografic, şi analizele de cont rol. 
Amniocenteza se face cam toi 
acum, dacă există o cil de mică 
suspiciune cu privire ia prezenţa 
vreunei anomalia 



BEBELUŞUL CRESTE 



Sprâncenele si genele cresc, iar 
corpul, inclusiv faţa sini acoperite cu 
un par tîn şi pufos (denumit Imago), 

■ Pielea c atîi de subţire încît e tranş- 
parentă: prin ea se zăreşte reţeaua de 
vase san« vine. 

■ S-au formai articulaţiile mem- 
brelor superioare şi inferioare si a 
început să se dezvolte osul compact. 

■ Organele genitale sîm suficient de 
dezvoltate pentru a fi vizibile, dar nu 
se pot detecta întotdeauna la 
geografie; 

■Toracele prezintă mişcări respira- 
torii. 

■ îţi poale suge degetul mare de la 

mină. 

■ Se mişcă de colo pînă colo 
viguros, dar probabil că nu -l 
simţiţi încă. 

■ ■ 

■ Inima îi bale cam de două ori mai 
k petic decît a dumneavoastră: 
medicul sau moaşa o poale auzi cu 
ajutorul unui dispozitiv de 
amplificare a sunetelor după 
sâptămînaa 14-a. 

1 Creşte într-un ritm rapid în 
această lună. 














SENTIMENTE AMESTECATE 

DUMNEAVOASTRĂ Şl PARTENERUL trăiţi 
sentimente amestecate în ceea ce priveşte sarcina* 
Nu fiţi surprinsă dacă, pe lîtigâ entuziasmul si 
emoţia pe care Ic simţiţi, se întîmplă uneori să vă 
cuprindă descurajarea. încercaţi să înţelegeţi şi să 
treceţi peste orice stare negativă: foarte probabil 
toiul va dispărea după naştere* 

NELINIŞTI FIREŞTI 

T ■ 

Cea mai bună metodă pentru a risipi orice îngrijo- 
rare pe care aţi putea-o avea în legătură cu 
bebeluşul sau cu rolul dumneavoastră de părinte 
este aceea de a vorbi deschis despre ele cu cei din 
jur Aceasta vă si ajuiă sâ aflaţi cit mai multe 

despre sarcină. 



Dumneavoastră 

H firesc pentru stare; i dumneavoastră 

sufletească de emoţie si nerăbdare să fiţi 
cuprinsă uneori de gînduri sumbre. S-ar 
putea să vă faceţi griji cu privire la senti- 
mentele pe care le veţi avea faţă de 
bebeluş, dar, de îndată ce acesta se va 
naş le si veţi face cunoştinţă reciproc, va 
apărea sentimentul de iubire. De aseme- 
nea, s-ar putea să vă simţiţi deprimată 
datorită modificărilor siluetei si chiar să 
nutriţi resentimente faţă de bebeluş ca 
fiind răspunzător pentru iot ceea ce are de 
suferit corpul dumneavoastră. 
Totuşi, după naştere, cu ajutorul unor 
exerciţii ti/ice uşoare veţi reveni la forma 
ini 







aia 



ţ NTREBARI Şl R ASPL'NSl R1 

Cum pot fi sigură că bebeluşul raft 
normal? 

Riscurile ca bebeluşul să prezinte 
anomalii sînt foarte reduse. Majoritatea 
acestora apar în primele săplămîni si 
determină un avort Piuă in săplămînu a 
13-a bebeluşul este complet formal, de 
acum înainte fiind Ioane puţin pmbabi! 
ca acesta să evolueze prost. Duc^, 
analiztndu-vâ stilul de viaţă, nu veţi 
descoperi elemente ce l-ar putea 
afecta, înseamnă ci aţi redus 
riscul de apariţie a unor anomalii. 



. 



Partenerul duiti nea voastră 
Bebeluşul devine o realitate cînd îl vedeţi 
pentru prima oară pe ecranul Geografului. 
De acum înainte s-ar putea să vă simţiţi 
exclus şi probabil gelos pe bebeluşul care 
captează toată atenţia, dat in acelaşi li mp 
s-ar putea să vâ simţiţi şi emoţionau 
Dacă sînteţi îngrijorat cu privire la 
posibilităţile financiare de a 

susţine întreaga familie, încer- 
caţi să vă planificaţi bugetul 



Anii ud oi 

hste normal sâ aveţi emoţii cînd 
vă gîndiii la bebeluş >i să fiţi 
îngrijoraţi pentru că nu vă 

Simţiţi încă pregătiţi pentru rolul 

de părinţi. Dacă sînteţi neliniştiţi 

iu ceea ce priveşte travaliul si 

naşterea. 

informaţi-vă despre acestea 

s.i practicaţi exerciţii fi/ice 

pentru respiraţie de exemplu. în 
aşa fel încît să vă simţiţi mai 
slăpîni pe situaţie cînd va sosi 
momentul. 
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SARCINA $[ NAŞTEREA 



■«> 




SAPTAMINA a 20 a 



PROBABIL CĂ VĂ SIMŢIŢI 

1 T 

bine în această perioada 
de mijloc a sarcinii. Arămii si vă 
simţiţi radioasă, datorita 
îmbunătăţirii remarcabile a caii- 
taţii pielii şi părului. Daca vă 
simţiţi bine, e momentul potrivit 
să plecaţi într-o vacanţă. Al" tre- 
bui sa fi simţii deja emoţia per- 
ceperi i ni i se ă ri t or be be Insului. 

■ ■ 



Poziţia 

Ih'Ih.'IunuIuî 
în uicr 



l'rinui chilii \eţ| 
simţi 

hehehtstihii 

m 

o/Hjîire slabă 
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CE SCHIMBĂRI AU LOC 

Pigmentarea pielii poate deveni 
mai evidenţii, dur va dispărea după 

naştere. 

■ Sinii pot produce colostru. 
substanţă fluidă, tulbure care 
satisface toate nevoile bebeluşului 
în primele zile după naştere. 
Nu trebuie să faceţi altceva decît să-l 
ştergeţi cu o compresă: nu încercaţi 
să stoarce ţi sînuL 

■ S-ar puica Sâ aveţi unele neplăceri 
obişnuite sarcinii, cum ar fi singe- 

rarea gingiilor si accentuarea 

scurgerilor vagi na le. Articulaţiile 
si ligamentele se de si i rid şi, în con- 
secinţă, e destui de probabil să aveţi 
diverse probleme cu spatele sau să 

apară alte suferinţe şi dureri. 



Mume Ioanele 

sr t nctiid hi culoare 
tn ttmpul xtinhtit 

Sînii probabil că 
s-nu mărit semnţficativ 



Parlm superioară 
a uterului se află 
!a unchii trtuhilinthti 







Hrlu'hi.şu! ponte 

prinde ferin cit 

ajutorul 
mîimtor 



Picioarele 
.^_ sint 
W proporţiotiale 



ut raport 

cu re st it! 



c 
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CREŞTEREA IN GREU! A TE 
în jurul sâptămînîi a 20 a de sarcină 
în această lună va puteţi aştepta la o 
creştere în greu laie cam de 0.5 kg pe 
săptamînă. Acum aveţi mare grijă să 
mîneaţi sănătos: următoarele eîtcva sap- 
tămîru se caracterizează prin creşterea 
maxima a bebeluşului cit si a greutăţii 
dumneavoastră. Creşterea totala în greu- 
tate ideala pînă ia această dată: 3 kg. 



BHîlllîSll. 
Lungime 

25 cm 

Greutate 

340 g 




CALENDARUL SARCINII 






CE SÂ FACEŢI 



■ Aveţi fn permanenţii grijă de 
dumneavoastră: evitai i să vă supu- 
neţi s pute le unui efort prea mare. 
Purtai! pantofi cu tocuri joa.se. 

■ Urma vi sfaturile practice ce vă 
sîni sugerate în paginile 40-42 
pentru ameliorarea oricăror altor 
suferi ni e. 

■ E num ic ti tul să vă gîndiţi la 
îmbracă mintea şi echipamentul de 
strictă necesitate pentru bebeluş. 



ţ NTREB ARI ŞI R ĂSPUNSURI 

Este recomandabilă o călătorie 
lungă? 

in general călătoriile n-ar trebui sa 
fie contraindicate în timpul sarcinii. 
dai e preferabil să nu faceţi o călă- 
torie tunsă singură, cu maşina. 

Purtaţi îmbrăcăminte lejeră şi con- 

furt abilă, faceţi scurte întreruperi de 
cîteva minute cel puţin ia fiecare 
două orc. în timpul cărora faceţi 
cîfîva paşi pentru a îmbunătăţi cir- 
culatul sangvină. Nu uitaţi niciodată 
să vă luat] carnetul de firavi dl 



BEBELUŞUL CRESTE 




■ Pe cap apare 

■ Se dezvoltă dinţii. 

■ Se formează vernixuL substanţă 
grasă de culoare albă care prote- 
jează pielea bebeluşului în uter. 

■ Braţele şi picioarele sîm bine 

dezvoltate. 

■ Substanţe cu rol în apărarea 
bebeluşului împotriva unor bob pot 
fi transmise prin intermediul sîn- 
gelui dumneavoastră pentru a-1 ajuta 
sâ facă faţă primelor săptămîni de 
viaţă ex trame rină, 

■ Bebeluşul e foarte activ. Ar trebui 
să fi simţit primele sale mişcări ea 
pe o fîifîire slabă. El poate chiar să 
reacţioneze la zgomotele din afara 
uterului, dar nu va îngrijoraţi dacă 
nu se mişcă prea mult; de obicei în 
această perioadă bebeluşii sîm mai 
liniştiţi. 



w 



ARĂTAŢI BINE 



S-AR PUTEA SĂ ARĂTAŢI si să vă simţiţi cel mai bine în timpul lunilor de 
mijloc ale sarcinii -cu părul strălucitor, obraji trandafirii şi piele moale, lină 
şi sănătoasă- Nu toată lumea înfloreşte însă; nivelurile înalte de hormoni pot 

i nu aibă un efect favorabil asupra pielii, unghiilor şi părului, dar toate modi- 
ficările neplăcute dispar de obicei după naştere. 



PĂRUL 

Părul eu firul viguros si strălucitor 
reprezintă un fel de răsplată a sarciniL 
De menţionat că părul nu -şi îmbună- 
tăţeşte aspectul întotdeauna: astfel, părul 
gras poate deveni şi mai gras. cel uscat, 
mai uscat şi mai fragil -i. 
in consecinţă, s-ar putea 
să Liveti impresia că 
pierde n mai mult păr 
ca de obicei. 
De asemenea, 
există tendinţa 
ca părul de 
pe faţă şi de 
pe corp >.â se 

inebidă 
la culoare. 

Găsiţi -vă u 

twtsoart /»e 
întreţineţi uşor 



Ce să faceţi. Dacă păi ut e uscat şi se 
despică uşor la vîrfuri, folosiţi un şam- 
pon uşor si balsam şi nu-1 periaţi prea des 
şi prea viguros. Spălaţi parul gras 
frecvent penii li a-1 menţine străine ii or. 

Deoarece aspectul părului e 

aşa de imprevizibil în 

timpul sarcinii, 

evitaţi să-1 
vopsiţi sau 
>ă-l faceţi 
permanent. 




ASPECTUL TENULUI 

Se va îmbunătăţi proba- 
bil în timpul sarcinii: 
petele dispar, iar pielea 
devine mai moale şi mai 
mătăsoasă. Cu toate aces- 
tea, puteţi constata că p 

devine foarte 
uscată sau foarte grasă şi posibil pătată. 
Ce să faceţi. Curăţaţi pielea în profunzime. 
Daca" e uscată, masat i-vă uşor cu un produs 
hidratam pe zonele uscate si adăugaţi ulei 
de baie în apa cu care vă spălaţi. Utilizaţi 
cit mai puţin posibil săpunul. 

UNGHIILE 

S-ar putea să observaţi că unghiile se 
fisurează şi se rup mai uşor decît de obicei. 
Ce să faceţi. Folosiţi mănuşi pentru tre- 
burile gospodăreşti, cît şi pentru grădinărit. 



S-ar puica i u tenul 

dumneavoastră 

Sii devinâ mai rarifeUn 

ţî st raluri tur 

CULOAREA PIELII 
în timpul sarcinii e nor- 
mală o accentuare a pig- 
mentării pielii. 

De obicei aluniţele, sem- 
r ne le din naştere, cicatricele 
şi mai afes pistruii se închid 
la culoare si cresc în dimensiune, 
iar o hnie maronie apare deseori la nivelul 
abdomenului. Puteţi constata de asemenea 
apariţia unor pete maronii sau a ..măştii în 
fluture" (masca de sarcina) la nivelul feţei 
şi git li lui. Nu vă îngrijoraţi- deoarece aceas- 
ta dispare curînd după naştere. 

Ce să faceţi. E\ itaţi razele puternice ale 
soarelui, iar atunci cînd trebuie să ieşiţi 
afară, la soare, folosiţi o cremă protectoare 
eu filtru marc. Nu încercaţi să decoloraţi 
masca de sarcină: daca doriţi să o atenuaţi. 

puteţi folosi un creion corector pentru 

decoiorarea pielii. 
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SARCINA ŞI NAŞTEREA 
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S APTA MINA a 

DESEORI aeeasla c cea mai hună 
perioadă de sarcină. Probabil că 
a rulaţi bine si vă simţiţi fericita 
şi mulţumii;!. Dacă tt-aţi cîşligal 
în greu laie înir-un ritm accelerat 
pînă acum, o veţi face în 
decursul acestei luni, începe sa 
se vadă că sînteti însărcinată. 



Creşterea excesiva în 

iiiensiimt a Jumătăţii sap* 
rionte u carpului ponta fi 
r&toirautl referit iei de ap,; 

deci tttt va fî permanenta 




CE SCHIMBAU AU LOC 
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Poziţia 
bebeluşului 

in uter 




II SI: 
Exerciţii prenatale 
paginile 45-47 
(iardemb;* 
de sarcinii 
pagina 25 

Relaxarea şi respiraţia 
paginile 48-49 




De obicei în aceaslă lună sau în 
următoarea creşterea în sie tt Ut ie se 
face într-un ritm accelerat. 

■ De acum va ! i mult mai comod să 
purtaţi haine lejere. 

■ Deoarece veţi avea o sensibilitate 
crescută la căldura, transpiraţia s-ar 
putea să constituie o problemă. Beţi 
multă apă ţii evitaţi să pui uni 
îmbrăcăminte din materiale sintetice. 



Fa ta |jrmtear;iln destul 

de umflata, deoarece 

. &rpul reţine apa în exces 










Areolele mau mie. zonele nun 

Închise hi citit ta re din jur id 

tuttmettHwehr. var deveni 
mai proeminente 



Uterul ve măreşte 
într-un ritm rapid 



Pielea va 




Ochii sint 
foarte 

proeminenţi 

raportaţi 

Ia faţa ftucufitâ 



CREŞTEREA ÎN GKHITATE în 
jurul sâptămînii a 24 a de sarcină 

Probabil că veţi continua să luaţi iei meu 
tate cam 0.5 kg pe săptămînfc deşi. dacă 
erai i su bpon de ra I ă la încep ut u U a re in iu 
s-ar putea sa creşteţi în greutate în ir- un 
ritm mai rapid. Creşterea loiala în greu- 
tate ideala pi nă la această dată: 4,5 k». 





Lungime 
33 cm 
Greutate 

570 g 





CALENDARUL SARCINII 






BEBELUŞUL IN UTER 













■ Dacă aveţi mante Ioane plate sau 
retrase şi t ni uşi dori ii să alăptaţi, 
s-ar putea să existe această 

posibilitate; di seu la ţi cu moaşa. 

■ Ţi ne ţi- vă picioarele ridicate cît 
de muli posibil în timpul zilei. 

■ Continuau exerciţiile fizice 
într-un ritm lent, dar cu regularitate. 

■ Faceţi exerciţii de relaxare si de 

respiraţie. 

■ Dacă aii lucrai în cursul anului 

■ 

anterior, întrebaţi la policlinică 
despre concediu] de maternitate de 
care puteţi beneficia incepind cu 
săptămîna a 33-a de sarcină. 



Ţ NTKKKARIŞI R ĂSPUNSURI 

Care e cei mai imn tip de sutien? 
Pentru perioada sarcinii, cel mai 
potrivit e un sutien (preferabil din 
bumbac 1 cu o bandă solida sub cupe, 
cu bretele laie şi cu posibilitatea de 
a-i ajusta lărgimea. Controlaţi- vă cu 
regularitate dimensiunile sinilor, 

deoarece aceştia îşi măresc volumul 
pe parcursul sarcinii. Lasfirşitul 

sarcinii s-ar putea sa aveii nevoie de 

un sutien cu 2 numere mai mare. 

Dacă sinii devin toane grei. purtaţi 
un sutien uşor şi în timpul nopţii, 




■ Bebeluşul e slab deoarece deo- 
camdată nu s-a depus nici un strat 
de grăsime. 

■ Se formează glandele sudori parc 

la nivelul pielii. 

■ Muşchii braţelor şi ai picioarelor 
sîntbine dezvollaii. iar bebeluşul Ii 
pune la încercare cu regularitate, Are 
perioade de activitate frenetică: atunci 
îl simţiţi mişeîndu-se neîncetat. 
Acestea alternează cu perioade de 
calm. 

■ Bebeluşul poate să tuşească şi să 
sughiţă: puteţi simţi sughiţul ca pe o 
mică lovitura. 






ÎN PARALEL CU DEZVOLTAREA SA FIZICA, bebeluşul începe să 
devină o mică persoana sensibilă, cu trăiri- El stă sirîns, ghemuit în uter, 
înconjurat de lichidul amniotic care are rol de amortizor, obţin înd hrana şi^ 
oxigenul si eliminînd substanţele nefolositoare prin intermediul placentei. In 
ciuda vîrstei, arată şi se comporta aproape la fel ca un bebeluş la naştere. 



VEDEREA 

Pleoapele sini încă lipi ie, dar la sfârşitul 

saptămînii a 28-a se deschid si bebeluşul 
va putea să vadă, să închidă şi sâ deschidă 
ochii. 

AUZUL 

Vă poate au zi vocea, iar cînd doffl tne. 
muzica ascultată cu volum mare îl poale 
trezi. Poate avea preferi mc muzicale si o 
arată prin mişcările sate. 

Tresare la zgomote neaşteptate. 

EXPRESII FACIALE 

Se încruntă, priveşte cruciş. îşi ţuguie 
hn/ ele, îşi închide si deschide gura. 



SUPTUL, ÎNGHIŢITUL ŞI 
RESPIRAŢIA 

îşi suge degetul mare de la mină şi înghite 
lichidul cald care îl înconjoară, eliminîndu-1 
sub formă de urina. Deoarece mghile prea 
mult lichid, uneori sughiţe. Exersează 
mişcări respirai orii toracice care ii vot fi 
uiile pentru viata evtrauierinâ. 

GUSTUL 

Papi lele gustative se formează, iar la 
sfîrşitul saptămînii a 28-a are sensibilitate 
pentru gustul dulce, acru şi amar 




H RĂNIREA 

Bebeluşul e hrănit 

prin intermediul pla- 
ce nici şi e protejat de 

idul amniotic 
care este eald şi se 
poale schimba la 
fiecare patru ore. 
Acesta reglea/a tem- 
peratura bebeluşului 
si-l protejează 
împo tri va i n lect ii 1 o r 
şi a loviturilor 
ne aştept ale. 




MIŞCĂRILE 

Loveşte cu picioarele şi pumnii şi une- 
ori face tumbe. 

RITMUL SOMNULUI 

Adoarme şi se trezeşte Iară nici un pro- 
gram si probabil că e cel mai activ cînd 
mama încearcă să doarmă. 




■i -■ i 



PERSONAL. HAI 

Partea din creier im plic atu în dez- 
voltarea personalităţii şi a Inteligenţei 
devine mult ni ui complexă du pa luna a 
7-a. deci personalitatea se va dezvolta 
în cu 



Placenta finvizeuzii 

bebeluşului lOătt 

stthsttmtvlv nutritive 

twcesfire; ap mape 
iot ce intru în tw- 

pul dumneavoastră, 
hun mu rfitt* ajunge 
prin placenîă la W 



Cordonul ombilical* 

formar diu J vase 
ţtfng vltt€ 9 acoperiţi 1 
Jt j 1417 strai gr/tfJiflOif; 
leagă copii ui 
Ji* plat tmtâ 
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SARCINA Şl NAŞTEREA 



SĂPTĂMÎNA a 28 

V-AU MAI RĂMAS doar trei 

luni de sarcinii. 

Veţi începe să va si ml iţi 

greoaie si sânsuice si 
poate nciilijată. 

In perioada ultimelor UmL 

bc be I u s li 1 acumu i ea z ă 
straturi de grăsime. 
El esle foarte activ şi 
ii puteţi observa mişcările. 
Dacă s-ar naşte acum, ar 
puica supravieţui eu ajutorul 
unor îngrijiri medicale 
speciale. 



Staţi dreaptă pentru a 

cvtto im •( nutrea 
spatelui pe măsura 

. rţţterii in greutate 




Poziţia 
bebeluşului 

în uter 



Ţesutul ^ iii s 

se poate depune pi 

fese, coapse şi pe 

i ihthnwn 



VEDEŢI Şi: 

Acuze obişnuite 
pagintk 40-42 
Protejaţi -vă spatele 
pagina 44 
Verdeţuri pagina 42 





CE SCHIMBĂRI AU LOC 



S-ar putea să aveţi unele 
suferinţe obişnuite sarcinii, cum 
ar fi arsuri ic. indigestia, crampele 
musculare. 

■ S-ar putea să constataţi vergeturi 

roşiatice pe abdomen* 

■ în această perioadă se simt 
uneori contracţii fiziologice (false). 
De obicei nu sîiit dureroase. 

■ S-ar putea să aveţi vise despre 
naştere şi despre copil. Acest 
lucru este aproape normal; 
visele se datorează probabil 
poziţiei neenniortabile din pat 

mu mişcărilor copilului. Ele 

im indică însă vreo suferinţa 
a copilului. 



VeneU 1 ite la ui ir /fi/ sînihr 
vor devrni pmhabff mai 

prottnhjenie fti 

sarcinii 



■ 




Fundul uterului 
gc ajltl cam Ia 

JHUlâ ti Xtt'il dl Mi fit !t ' f 

tlinrrc ombilic 
şi steni 

Pleoapele 
încep sâ na 

mai pe 
închise 



Corpul, inclusiv 
fala, shu acoperi te 

CU verni.\ şi asijel 

prohitm împotriva 
apei 



etanş 
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Auzul f bine 

de: volta t 



C/RES TKREA IN GREUTATE 

Ultimul trimestru 

în perioada ultimelor luni veţi 

cişli*ja in greutate cam 4 kg T 

30-40'); din totalul greutăţii 
cîsttgate în timpul sarcinii. 

Creşterea totală în greutate 
ideală pi na la aceasta dată: 9 kg. 




BEBELUŞUL 

+ 

Lunţţiinc 
37cm 
Greutate 
unn ^-lkg 





T 



CALENDARUL SARCINII 



GARDEROBA DE 









< 



i 






























CE SA FACEŢI 



■ Aveţi grijă să vă odihniţi suficient 
ziua şi să vă culcaţi seara devreme, eîi 
mai des posibil. Dacă lucraţi încă, 
ridicaţi -vă picioarele in timpul pauzei 

de prinz şi odihniţi -vă cînd veniţi 
acasă. 

■ în şti hi taţi- vă în scris şeful despre 
data cînd intenţionaţi sa imrenipeţi 
activitatea si despre data cînd doriţi să 
reveniţi Ja serviciu, după naşterea 

copilului. Faceţi acest lucru cu cel 
puţin trei săptămîni manile. Puieţi 
solicita, legal, concediu de maternitate 
plătit îticcpînd cu săptămîna a 33-a* 
dar în funcţie de tipul serviciului* de 
distanţa pînă la serviciu si de bugetul 
dumneavoastră, puteţi decide să mai 
lucraţi o perioadă. 

■ Prezentaţi -vă la consultaţia prenatal a 
din policlinică la fiecare două săp- 
lămîni de acum şi piuă în săplămîna a 

36-a. Bătăile inimii bebeluşului pot li 
auzite, din acest moment, de obicei cu 

ajutorul unui stetoscop îctal obişnuit. 



BEBELUŞUL CRESTE 

■ ■ 

■ Pielea e roşie şi încreţit fu dar ţesu- 
tul gras începe să se depună sub ea, 

■ Componenta creierului implicată în 
procesul de gîndire s-a dezvoltat sem- 
nificativ, marindu-ş'i volumul si 
devenind mai complexă. Un bebeluş 
de 7 luni poate si uiţi durerea si 
reaclionea/ă foarte asemănător cu cel 
caic se afla la termen, 

■ Posedă mult mai multe pupile gusta- 
tive faţă de cele pe care le va avea ta 
naştere, deci sensibilitatea gustativă e 
foarte dezvoltată. 

■ Plămînii nu sini încă complet 
dezvoltaţi, fiind necesară apariţia unei 
substanţe denumite surfactanl care 
previne alipirea pereţilor alveolcloi 
pulmonare. 

■ Partenerul poate simţi mişcările 
bebeluşului dacă îşi pune mîna pe 
abdomenul dumneavoastră şi poale 

chiar să întrevadă forma piciorului sau 
a funduleţului atunci cînd bebeluşul dă 
din picioare sau se întoarce. 






SARCINA 

DUPĂ LUNA a 5-a sau chiar a 6-a de sarcină, 
multe dintre hainele obişnuite vor puica li pur- 
tate doar dacă sînt ceva mai lejere sau dacă le 
modificaţi. Cu toate acestea, achiziţionarea 
imor haine noi s-ar putea să vă ridice moralul, 
nefiind necesar să le cumpăraţi de la raionul 
pentru gravide. Căutaţi haine atractive, con- 
fortabile şi uşor de întreţinut. 



luze largi \ 

ieourile largi cu \ 
înecă scurtă şi * 

U- ■-* -LJ> ■ * I ■ 



Bl 

Trie 

m 

lungă, cămăşile Iar; 

si bluzele tricotate 

■ 

arata bine şi va lac 
să vă simţiţi comod, 

puţind 11 purtate şi după 

naştere. Verificaţi dacă 
paitea de sus c suficient 
de largă şi lungă. 




CE SÂ ALEGEŢI 

Aveţi tendinţa să fiţi mai sensi- 

i ■ i 

bilă la căldură în timpul sarcinii, 

aşa încît căutaţi haine lejere, 
subţiri, din bumbac sau alte fibre 

naturale. Dacă e frig, 

îmbrăcaţi- va cu mat multe rin- 
duri de haine l£ vi taţi hainele 
strînsc în jurul taliei sau care 
reduc fluxul sangvin. 

în picioare, cum sînt ciorapii 
trei sferturi strimţi. Sînt de dorit 
pantofii confortabili cu tocuri 
joase, dar cei cu locuri 
complet plate trebuie evitaţi. 
Probabil că nu veţi fi în stare 
să purtaţi pantofi cu şireturi. 

deoarece va II dificil 
să le înnodaţi. 



Daţi 
drumul 

h {(treimi 
alunei 
i irul 

abdomenul 
\c măreşte 





Mifhifiif eh' largi 

sub oxile şi h 

nivelul toracelui, 

ifctwrrrt' unii 

vor creşte iu 

ti imenşi tine 



Pantaloni elastici 

Pantalonii cu elastic în talie sînl 

confortabili si pot fi purtaţi 

ori cînd; adaptaţi -î taliei în locui ml 

elasticul cu un şiret 



După 
naştere 

e practic pen- 
ttit alăptat tui 
sărutau cu 
nasturi In fată 




sămtfw 

sinus pe 
talie 



îmbrăca ti- va sic 

Procurarea unui s* 




e o idee bună. deoarece se 
poate purta în mai multe variante. In zilele 
răcoroase purtaţi pe dedcsnbi un tricou sau o 
cămaşă. Verificaţi dacă tivul are lungime suficientă, 

deoarece rochia se va scurta în faţa pe măsură ce 
dimensiunile dumneavoastră cresc* Rochiile de 
gravida sînt în general cu 2.5 cm mai lungi în faţă 
pe ut iu a eoni rac ara acest lucru. 
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SARCINA SI NA Ş TE RE A 






S APT AMIN A a 32 

AVEŢI NEVOII: de ck mai 
multă odihnă, aşa încît îneci 
câţi ca în timpul zalei să staţi 
la palo perioadă. Vă veţi 
simţi foarte greoaie şi 
probabil plictisită de 
starea de graviditate. 
Acum este timpul să 
începeţi cursurile pentru 
învăţarea rolului de părinte, 
care vor continua pînă la 
>firşitul sarcinii. Bebeluşul 
e complet constituit 
iar corpul său e armonios. 
Ţesutul gras s-a depus 
sub piele, aşa încît. 
în curînd. va avea 

forme rotunjite. 



Poziţia 
bebeluşului 
în uter 



Baza toracelui 
poate fi 
sensibilă 

deoarece 

uterul apasă 
în ms 




CE SCHIMBĂRI AU LOC 




■ Pe măsura ce bebeluşul creşte* 
apasă pe organele dumneavoastră 
i n terne : apăsarea d e len n ii i ă u ne le 
inconveniente* cum ar fi: respiraţia 
dificilă şi nevoia de a unu a mai des. 
S-ar putea sil constataţi câ pierdeţi 
putină urină atunci cind alergaţi, 
tuşiţi, strănutaţi sau rîdeţi. 

S-ar putea să nu mai dormiţi la fel 
de bine ca de obicei, 

■ Ombilicul se va aplatiza sau chiar 
va deveni proeminent; va reveni în 
poziţia normală după naştere. 

■ Articulaţiile bazinului se destind în 
| vederea naşterii, de aceea s-ar putea 

să aveţi unele neplăceri în această 



regiune. 



Linia închisă ta odoare 
uuy . ohoarăpe rtujhcitt 
abdomenului poate n 
tarte evidentă 



Ombilicul va 
fi fol an si un, 
Kt aplatizai 
deoarece 
abdomenul 

t:rt-\tf în i 

dimensiune t 




1 , 



Proporţia 
între unt 

si trunchi este 

aceeaşi ta la 
naştere 



\Ll)!-,]l SI: 
Cursurile p renal; 
pagina 17 
Respiraţie dificila 
pagina 40 
Urinare frecventă 
pagina 4 1 

Perineul pagina 45 
tehnicile de relaxare 

paginile 4N-4S) 



CREŞTEREA ÎN GRKUTATE 
in săplamina a 32 a de sarcină 
Spre sfirsitu! acestei luni, ritmul creşterii în 
greutate ar uebui să încetinească, chiar 
dacă creşterea bebeluşului e accelerată. 
Dacă însă continuaţi să luaţi in greutate 
prea mult. eliminaţi din alimentaţie glu- 
cidele şi băuturile pe ba/â de lapte. 
Creşterea totala în greutate ideală pină la 
această dată: 11 k». 



BEXELCŞUL 

Lungime 
40,5 em 
Greutate 

1 .6 kfl 



r 



CALENDARUL SARCINI] 



TRUSOUL 



CE SA FACEŢI 



Faceţi pauze în cursul zilei şi 
ridicaţi -vă picioarele timp de o oră 
sau două, 
■ Dacă aveţi probleme cu somnul, 

l ace ţi exerciţii de relaxare înainte 

de culcare si încercaţi să dormiţi 
stînd pe o parte cu un picior îndoit 
şi sprijinii pe o perna. încercaţi să 

nu vil face ti probleme dacă nu 

reuşiţi să dormiţi; e foarte normal 

în această perioadă a sarcinii să ti ţi 
irează în l mi pul nopţii. 

■ Nu renunţaţi la exerciţiile pentru 

peri n eu; sînt importante mai ales 

dacă pierdeţi urină. 

■ Prezentaţi- vă la cursurile prena- 

lale dacă n-au început încă* 

■ Faceţi- vă anul i /ele la policlinică 

pentru a verifica dacă aveţi anemic 

:i dacă aveţi probleme cu Rh-uJ. 



| NTREBARI şi răspunsuri 

îmi foc griji dacă nu cumva 
bebeluşul t> afectat în cursul actu- 
lui sexual, E vreun pericol? 
Este Firesc să vă Tace ţi griji în acest 

sens. dai sfttt inutile, dacă sarcina 
evoluează normal. Bebeluşul c pro- 
icjal de sacul amniotic m înconjurat 
de lichidul amniotic, un fel de 
amortizor pentru eK deci nu păţeşte 
nimic m timpul actului sexual. 
Medicul sau moaşa va va spune 
dacă există vreun pericol, cum ar fi 
prezenţa placentei jos inserate. 



BEBELUŞUL CRESTE 

■ Bebeluşul arată aproape ca ia 

naştere, dar e nevoie să mai crească 
■ Acum face distincţie între 
întuneric si 

■ Deoarece e mai puţin spaţiu în 

cavitatea uierinâ. probabil că sa 

întors cu capul în jos fiind gala 
să se nască. 



j*. 



BEBELUŞULUI 





x I .- 1 



CUMPĂRAŢI ACUM uniiăiot 
articole de ba/ă pentru un nou- născut, 



TRUSOU 

Veţi avea nevoie de: 

■ un cărucior, un pătuţ sau un 

care sa doarmă bebeluşul: 



eţ în 



^ 






# 







aştern u l coi es p u nzător ; 

o păturii moale si Lişiiiinl: 

■ un scaun pentru transportul 
copilului în maşina: e un fel de 
dublură a scaunului din maşina: 

■ o cădită pentru bebeluşi 

■ 2 prosoape moi; 

■ muşama: 

diverse tipuri de scutece: 

biberon (dacă-l veţi hrăni artificial) 



Alcţţeti tu t>l tip 

de costumai 

cure se ili'srhkh' 
in finii fi Itt jurul 

coapselor, şi se 
hichitit r rj- capse 



ÎMBRĂCĂMINTE 

Ar trebui să aibtf nuri mea de 

60 cm. 

Veţi avea nevoie de: 

■ ft piept arase cu decolteul 

larg sau in formă de plic 



■ N costumase elastice 

■ 2 jachetele tricotate 

■ 2 costumase pentru noapte 

■ 2 perechi de şosete moi 

■ pul arie de soare 

sau căciulită din linii. 



RELAŢIA CU PARTENERUL - 

ÎN TIMPUL sarcinii plăcerea actului sexual poate fi ampli ii cai a de starea 
de excitaţie care este indusa mult mai uşor datorită nivelurilor crescute 
de hormoni, la care se adaugă lipsa grijii pentru contraceptiv 



ALTE MANIFESTĂRI DE IUBIRE 

E posibil să existe perioade eind vă pierdeţi 
interesul pentru raporturile sexuale, în special 
în prime Îl- şi ultimele sâptamiui de sarcină. 

Asta nu înseamnă ca trebuie să încetaţi sa va 

arătaţi sentimentele de iubire unul fată de 
cctălull. Chiar dacii aînteţi prea obo.siiă sau vă 
t. 1 greu să faceţi dragoste, căii im i al ie căi să vă 

arătat i alccliuncii. trum ar li sărutul. 

r r 

îmbrăţi sari le . mîn «îi cri Ie. 
SCHIMBAREA POZIŢIEI 

■ 

în ulii melc săptăinîtii de sat cină s-ar putea să 
vi se pară că poziţia bărbatului deasupra e 

destul de incomoda. Experimentaţi alte 
poziţii; poate stînd deasupra partenerului, 
sau pe la spate, sau stînd II ce arc pe o parte. 
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S AR C 1NA SI NAŞTEREA 



SAPT AMINA a 36 

DE ACUM ÎNCOLO ar 
trebui sS nu mai lucraţi şi 

să începeţi sa vă pregătiţi 
pentru naştere. Probabil 
sînteţi nerăbdătoare 
se ten n ine o dată cu sarcinii 
dar aveţi încă temeri în 
ce priveşte travaliul, 
naşterea si îndeplinirea 
rolului de părinte. Bebe- 
luşul ocupă tot spaţiul 
din uter şi mai degrabă 
loveşte cu pumnii şi 
picioarele decît să-şi 
modifice poziţia 
întregului corp. Dacă 
s-ar na sie acum, ar 
avea şanse mari de 
supravieţuire. 



_ 






A 




Poziţia 

bebeluşului 
în uUrr 



Capul 

IjiMtisuhti 
s-€irpitivt9 ivî/r 
4 aburit hi Ihiziu 
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pagina 21 

Urinarea frecventă 
pagina 41 

Pregătirea pentru 
mistere paginile 34-55 
Protejarea .spatelui 
pagina 42 

Tehnici de relaxare 
paginile 48-49 
( i le/ne umflate 
pagina 42 
Va ii ce pagina 42 
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Ci: SCHIMBĂRI AU LOC 



Dacă e prima sarcină, arsurile, 
indigestia şi dil'iculiaţilc în respi- 
raţic ar trebui şl >e atenueze o dată 
ce capul bebeluşului a eoborît în 

bazin. 

■ Vezica urinară e sub presiune* 
aşa încît veţi urina si mai des. 

■ Probabil va veţi simţi obosită 
datoriţii somnului prost si a 
greutăţii copilului. 

■ „Instinctul de cuib" 1 e deseori 
puicimj. -n putea sil va simţiţi 
aşa de plină de energie încît să 
faceţi curăţenie prin toate 
puri le şi sertarele din casă. Nu 
exageraţi: puteţi să va extenuaţi eu 

uşurinţă. 





Mi (Iunie n ui care creşte vti va 
modifica centrat de greutate obişnuit, 
(teci aveţi şrţjâ de pntfţfa 
(Uunm'nwastră 

O dttfâ ce 
{csuutf gips af-«r 

tfepm. bebeluşul 
se riitunji^it j 



Pielea tui 
e roz 





■'ti f] crescut 

phw hi 

5 cm 



■ « 



CREŞTEREA ÎN GREUTATE 

în sap t ii mina a 36* 1 de sarcină 
Ritmul creşterii în greutate a încetinit şi 
s-ar putea opri. Dacă greutatea totală 
dstiiiaiă în timpul sarcinii e mai mică de 
13 kg. puteţi reveni uşor la greutatea 
dinaintea sarcinii. Creşterea totală în 
greutate ideală pînfi Ea această dat fi: \ 2 kg 



BEBELUŞUL 



I , ung inie 
46 cm 
( i rentat v 
2.5 kg 






CALENDARUL SARCINII 



ODIHNA ÎN TIMPUL SARCINII 

AVANSATE 



CE SA FACEŢI 



Ridicaţi- vă des picioarele pentru a 
preveni umflarea gleznelor si apariţia 
varicelon 

■ Mergeţi sâpuuiunat la policlinicii 
pentru contrei 1 medical. 

■ Dacă veţi naş ie în spital, vizitau sala 
de naşteri şi celelalte compartimente 
ale materni taţii, dacă n-aţi făcu t-o încă. 

■ Cumpăraţi- v# un sutien pentru 
perioada de alăptare. 

■ Cumpăraţi alimente în cantitate sufi- 
cientă pentru perioada cit veţi sta in 
spital şi cea imediat următoare 
întoarcerii acasă, 

■ Pregăiiţi-vâ bagajele pentru spital, 
iar dacă veţi naşte acasă, adunaţi toate 
lucrurile de care veţi avea nevoie» 

■ Controlaţi daca sini pregătite loale 
lucrurile de care are nevoie copilul 



ţ NTREBÂRI şi r ăspunsuri 

Partenerul meu ar trebui sa fie 
Ungă mine în timpul naşterii? 
Multe spitale încurajează partici- 
pai ea partenerilor» Naşterea poate 
fi un proces îndelungai pe care -l 
traversaţi singură, dacă nu aveţi pe 
cineva apropiat cu care sa împărţiţi 
această experienţă, iar alegerea 
cea mai firească ar 11 partenerul 
dumneavoastră. Dar dacă el 
chiar nu doreşte să tic prezent, în 
locul lui poate să fie lingă 
dumneavoastră o rudă sau 
o prietena bună. 



î 



BERF.MJSUI, CRESTK 

t i 

■ Dacă e primul copil* e posibil să-i 
ti coborîl capul în bazin, fiind 

pregătit să se nască, 

■ în vîrfurilc degetelor i-au crescut 
unghii moi. 

■ Ar trebui ca icsitculelc băieţilor să 
fi cobori t în scrot. 

■ Bebeluşul va ci şti ea in greutate 
aproximativ 28 g în fiecare zi din 
cele 4 sâ plaiului de sarcină rămase. 



ÎN TIMPUL ULTIMELOR săp- 
l a mini probabil că veţi obosi 
repede. Nu veţi dornii Iu fel de bine 
ca de obicei ţii în plus vă veţi simţi 
extenuata de surplusul de greutate 
pe care îl purtaţi cu dumneavoastră 
continuu- Important este nu să lup- 
taţi împotriva oboselii, ci să va 
odihniţi cît mai mult. 



EVITAŢI 

SĂ VĂ OBOSIŢI 

Ridicaţi -vă picioarele in timpul zilei ori 
de ei le ori simţiţi nevoia. Giiidiţi-vă să 

faceţi lucruri care să vă relaxeze atunci 
cînd vă odihniţi: faceţi exerciţii uşoare 
de relaxare, ascultaţi muzică Uni şti- 




y 



toate, citiţi o cane* o revistă sau trico 

taţi. încercaţi să vâ faceţi ireburile 
într-un ritm mai le ni decîl de obicei, 
să tiu vă extenuaţi. 



j 



SUTIENUL PENTRU PERIOADA 

DE ALĂPTARE 

DACĂ DORIŢI să vă alăptaţi copilul după naştere, veţi avea nevoie de cel puţin două 
sutiene speciale pentru alăptare. Cel mai bine c sâ cumpăraţi sui ie nele nu mai devreme 
de săptamîna a 36-a de sarcină, pentru a li sigură că mărimea acestora e bună. 



( i; TREBUIE SĂ CĂUTAŢI 

Există doua tipuri principale de sutiene: 
unul cu clape care se deschid ş.i descoperă 
mamelonul şi o pane din sîn. celălalt care 
se deschide în faţă puţind descoperi sinul 



în întregime. Acesta din urmă e mai bun 
deoarece pe imite bebeluşului un contact 
mai profund cu sîn ui mamei în timp ce 
suge* Căutaţi sutiene din bumbac cu 
bretele solide si cu fermoar sub cupe. 




LUAREA MĂSURILOR 

Luaţi -vă măsurile cînd purtaţi un sutien obişnuit. 
Dacă aveţi îndoieli asupra mărimii potrivite* rugaţi 
vîn/ăioarea sâ vâ ajute. 



1 folosind un centimetru de 
croitorie măs u raţ i ei rcu m feri nu 
toracelui sub sini peniru a afla 
mărimea sutienului. 
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2 Măsuraţi 
circumferinţa 
toracelui pe sie 

sîni pentru 
a afla 

mărimea 

cupei, 
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SA RCINA SI NAŞTEREA 
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SAPTAMINA a 

ÎN ACEASTĂ PERIOADĂ 
vă veţi simţi Toarte greoaie 
şi va veţi lovi de obiectele 
din jur datorita dimensiu- 
nilor dumneavoastră. Vă 
veţi simţi extrem de 

nerăbdătoare să nasteţi, 
dat in aeelaşi timp 
emoţională şi uşurată 
că s în te li foârfe aproape 
de acest moment. 



/ 



Poziţia 

bebeluşului 

în uter 



Puteţi simţi 
înţepfituri în 
pii uwrv 



VEDLT1 ŞI: 
Contracţiile 

fiziologice (false) 

pagina 56 

Tehnici de 

respiraţie 

paginii 49 



CE SCHIMBĂRI AU LOC 



■ Orice mişcare I acu ia vi se paie că 
vâ solicită prea muli. 

■ Aveţi senzaţia de greutate în 
partea de jcks a ahdomeiiuluL 

■ Colul uter in se înmoaie în vederea 

naşterii. 

■ Contracţiile fiziologice (false) pol 

fi aşa de importante, încît să credeţi 
că a început travaliul; acestea însă 
nu sini refulate. 



V» veţi simţi pielea 

ini insă peste abil f num 
şi puicii \imfi o mtncărtme 
hi acest ni vet 



AlwliimeiHi] \ r\\it' afli 

Jc muft îndt vâ va fi gf&i sil 

iri găsiţi o poziţie * OTfforfahiM fa fxit 




_ . 



Unghiile /^//f ui ir 
ik usatiiu* îneit 
bebeluşul . 



Are ckja 

forme 
rotunjit*? 



CREŞTKKEA ÎN GREUTATE 

în săptămîna u -I0 a de sarcină 

în ultimele două săpiamînî s-ar putea să 

scădeţi puţin în greutate, Ace st li este im 

semn câ bebeluşul e complet dezvoltai 
vă puteţi aştepta să naşieţi în următoarele 
10 zile. Creşterea în greutate ideala este 

aceeaşi ea în saptămnia :i 3C>-a, 



BEBELUŞII, 
Lungime 
51 cm 

Greutate 



CALENDARUL SARCINII 



SA DEYII 




■ Odihni ţi- vă cit de mu li puteţi şi 

profitaţi de uliimele zile Iară copil 

■ Dacă nu simţiţi zilnic cel puţin 
10 mişcări ale bebeluşului, anunţaţi 
medicul sau moaşa ca să controlor 
ritmul bătăilor inimii bebe tu sul ui, 
deoarece acesta ar putea ti în 

suferinţa. 

■ Dacă aveţi contracţii false 

puternice, practicaţi exerciţiile 
de respiraţie. 

■ Nu vă îngrijoraţi dacă naşterea 

intime; este absolut normal ca un 
copil să se nască la doua" săptămîni 
după data prognozatâ. 



>■■ n 



CREŞTEREA TOTALA IN 
GREUTATE 

în medic, numărul total de kilograme cîşii- 
gate în cursul sarcinii variază între 10 şi 12 
kg, dar se piate şi mai mult sau mai puţin. 
Greutatea risipita în timpul sarcinii arc 
următoarea compoziţie: 

9% 



11 

lichid, 
amniotic 



pliiwiiti 






20* 

uter, 
sini, fese 
piciejure 




38% 
beli dus 



DUPĂ O ÎNTREAGA perioadă 
de planificare şi pregătire, acum 
aveţi posibilitatea să vă ţineţi 
bebeluşul în braţe. Probabil veţi 
fi copleşitor de protectoare faţă 
de această persoană 
minusculă. 



22 % 

sîn«i>. Iii' h ici intcrstiţial 



BEBELUŞUL CRESTE 

■ Lanugo a dispărui în cea mai mare 
parte, totuşi s-ar putea sâ mai 11 rămas 
puţin pe umeri, braţe si picioare. 

■ Poale fi acoperit cu o substanţă grasă 
denumită venii x. sau pot li preaeflfe 
doar urme din această substanţă. 

■ O substanţă închisa la culoare, moco- 

i 

ni ti, se află în intestinul bebeluşului: 
aceasta se va elimina după naştere, con- 
stituind primul scaun. 

■ Dacă ati mai născut o dată sau de 
mai multe ori. capul copilului se poate 
angaja din acest moment. 



i i i i i r 1 1 1 




fit 

dependentă 
de dumnea- 
voastră. 




PRIMELE SAPTAMINI 

în primele sâpiâmîni viaţa 
dumneavoastră se desfăşoară 
în jurul bebeluşului. O datu 
ce va veţi cunoaşte reciproc, 
veţi căpăta uşurinţă în 
manevrarea bebeluşului, 
lucrurile vor intra pe făgaşul 

normal şi -şi va face loc 

rutma în viaţa de zi cu zi. 



SARCINA S 1 S A S T E R t A 




A. 




ii zîLek noaslre.. ;j avea un eopL mi rcpre- 
zinlii li acţiune riscanţii. AtfCASta se 
lLiijm^şw in cea ltlil miHie pao te introducerii 
controlului mniical Eir&iialal. un. bisl^nl d« 
consul ia] ii şi investigaţii Ia intervale regu- 
Ute pe toata ppiiuuda sfSrtinH, cu scopul uc 
acoiiLrjlu ifatfi mama şj copilul se riH^îrUr-d 
SCâit buni de sănătate. In urma controlului 
se pot proLTiotfi Cil mai rapid posibil nr: i rav.alttt şi o 
rupere Cui probleme. Dacă exi^ vreo problema, cu 




pu&Lu fi depistata precoce >s tratai â prompt. 

■>te iiraortwntsS vă pne/entaţi 1a controlul 

medicul prenatal în jierioada ur îkt^HiT 2 

k mv : -iii. dacuiiecc con^ ui l »\ i i ie şi te-te i"La de 

testi cfectuuie msa?4 un profil de bazS 
necesar Ţjenfru evaluarea mfldificâriipr 
u^eri oare. Deci întrdh»]î medicul despre 
vflriaErtdc Jispunihilc cit mui curicisS dupi 
onti iniarcLi sarcinii poare stabili clcme/utele predice 
în ce priveşiBtnirjjiicapLenulnlM şj naşterea. 



c 



UNDE SA NASTKTI 



UNA DINTRE PKlMRT-E decizii pe care trehwe si le lumi 

es&e. aceea a ]oc : .:.ui nuş'.ciii. M u.; Diltacc-H aipiilarse uasc îtl 
prezent iu spirale, unde mumele -unt :iv.Miatifi de mediei spe- 




NAŞTF.RKA IN SPITAL 

Svic&l'iil dispune de clU'jjc 
tehnicii si personal presaţii; 
peiuiu reiolviiîf h dfpfiSb- 
towtt&f prdhNfla - i narea 

r.ziii. rcuculuri^iii"- 
î-.ehclj -uliii în timpul li; -vnliii- 
lui. miCRcn:.^ in ctitvtil n.'iş 
Wi . ctoei c cazul, pentru 

.ir.'iiilaica de S.JUI-LT maniei 

iiiu i :i|iili:liji -^i pentru iir.er- 
vttL|ii Ji: iug.enţa. Cîţevazile 
de ^v^U^i*: : sun-a" naştere vă 
crierii udibiui de ^^nfi veţi avea 
■jicvoIe cind ve| i ajunge acasă"; 
in ineilc. apLUiJs&tftfl c de 
e\teva zile. dcirpulfiU râminc 
pîra" Ia 10 J^ile. [n Lur.vjie de 
1 1| n ii: ik j i1unr.ieL.v OL-.i-lr.i. 
Dacă e primii naştZTC. va veu" 
bucurii ^ *u*ş incita pctho- 
BaluLd. jneilu-iil fi fli ÎTieuTa- 
ji".re:i Driuriaut: înşine. Avînd 
hi vedere că persOnsilnl 
ivedical es-tc p fedppâ, ]lu 
aven nici n canuUie cîi vriji fi. 
ţ \ a m .nari de ace I^^l medic I a 
vi^iield medica": ■■■riT.u.ţUc. 
Nu v$\\ piiiiiH ii sij2'jrăiisup:"u. 



si^ei l:u 




veri n^sec- si 






ded nu &e; v:l peroa z rza n 
le^iilujii îiilK dsi m r^aveasti^ 
bi. peTMHiaJuJ liu , :^::j! înaimc 



do naştere. SpudiS. sr? >i 
dojavantijc: zgudamul ţi 
mciJiil ■ etanii li^iL. desetn- 
Jatil Cjiclfc spirale nriia- 
r.Lieu./ j " ii i ^ .i i pic jifltatk i viaa 
p. 17: sl d: "■"" piîiTÎcipaţl la 
UL'estcd, veţi Ji iiulf lunală kI 
vL'iLjii in prtuiEttbH ^ilf- de 
naşţcji şi bccţuls :lwi i'in ivirii 
pentiTi a vă LuiniJjaaTza cu do. 

UMT AŢII K UL A IKiUtlNi 
GENERATA 

în uuele zoi« jnitcp dege sa 
r.aţlcţi En ucutârilo de nicdL- 
ci^i ^ener<iLH Cu ncdicul 
c cneri.l i - L. l!-..-. i <.;in.:inri 
iivnluca^iL turniul. 
Pe parcursul sarticm vi. 1 1 t-l mi 
vui fii: examinata Hide 
medicu specia" \*i nbsţelrn. lici 



din p<ilivliiica. 

O cctuiM i lf uitase *i medicul 

pcllc^Ldla , . se Cu mţS5 di 

^uprjvcg Ii'sreii du i:i i .-^ •■ •: ■as'ia 

prenatala. 

Oncl "nce->j tr-ivu.Ln.iJ i n.i 

ilijjri'c irnasc vâ vainsu-|L L;i 

spi i :■ 

L>iuii II i^taca efecurec 

riC'nn:'!, şti J "Jt" sa revcnLli 

iiLdsi-, U--irk f jii'i'-itt după' ce au' 

născut. 



ci hI şti în otlfttetficăsi ghiccnUipe. tu funcţie de 7on:j unde 
IfKuin^aLi |j..ceci alc^c varianln unitei spiTaliccjH de medi- 
cină krcnerală. E pn^ihilă şi varianta naşterii Im LiiHiikiliu. 



PENTRt rOM ROLUL 
MEIUCA1. PRt^ATAL 

WtotiLtul sii i mtm& va 

pLai:U]UiL wrpravt&hjercfl pfe- 
natiiU; in sJtniiWÎ '^âlura zv. 
IncuL unde veli Jnfi -a nasţeti. 

■ Dacii veu nu^ie ikHT an -*pâ- 
tal. cu un niedjc s[ir!;.-i.i \i 
i^^rc"iciun. he v^li f ecrua 
vizitele medic ule prticau !•■ ii 
mpil:il. t": i nelc in j pilii 3 si. 
j]iaji:iira:ca la paJiclinii -i ^:iu 
Li i:a L jinciul mcdicu.u] ^cne- 
raliul -ai\ 1^. cciiutL de s-itili- 
LiiLe din cartier . 

■ Lîiicii viîn iimşcc i:iT-<? uniLile 
spIftlkeaK^ rlc medicina geiie- 
rdti sau Li domici'r.u ne Jicni 
sau moaşa * v,n ocupa de încri- 
lirca. pcejiakii-i. ;i ifr i.n" iie 

spccialişuiL Jiu rxilicls- 
nică ce vu. vs efcnua şl 
iescele nec^s;:: ? 



NASTLKE-* T..\ IXIMICILIL 
Uy^ii sînieii slnătoasi aven iub 
'-•*> de am" si s^mM evul nea?.} 
nomiai. &^rpujea si sLmdp ci 
riihuinl la ilnmiciUu au :i nuii 
lelaxfliă .-.: jţi 1 ds.e fii|3 -fliri bi ie 
Inlin.p.iJ Imv ii ii ilui. ÎTiconjuicjUi 
I ni h I de fiaraiLic 
-i de e+:iecîcJc vunOKiWQ: 
Oj Uxile l^^si^h. c ditlcD 
vi ^e niţţaniîLe?:: > ■ u^ii.ece lui 
;torr.kiliu. MujuEiliflPJ 
LTKdk'Uut nu "mbraiiseaz* - . 
idcîca na^ceni La deoruv uiu-. 
mai <dei- ducii se i i'ipiir.e 
uliii tnt&i eehipaLiiccituL'j] 
spitalkesc. 
Duca îiiediail tUilwncavoastră 



^enerul ^ i«i- va |inaic au^ii. 
flvţci şi n al r iL poaJbâliliUtfi 
I rcsixii!.i s7i jţ?i-,iri un ak 

Mieilii.: _P.eiA:i>-l-"i 

î n mua în ciire 
kx'uiii, ;<ire 

C >pfCi;lli-hl 

ui nÂ^tcuiCui. 
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ÎNGRIJIRE A PRENATALA 



ÎNTREBĂRI care 

NECESITĂ 




CONDUITA TERAPFAJTICA din spitale 
variază, aşa încît discutaţi orice lucru care 
vă nedumireşte cu personalul medical ui 
spitalului. Este normal să aveţi idei precon- 
cepute despre travaliu şi naştere, dar reali- 
tatea e deseori destul de diferită, Orieît de 
sigură aţi fi. de exemplu, că nu doriţi o 
terapie pentru calmarea durerilor în timpul 
travaliului, încercaţi să nu aveţi prejudecăţi 
si solicitaţi acest lucru dacă simţiţi nevoia. 



DESPRE TRAVALIU 
Poate să stea lingă mine partenerul 
sau prietenă pe tot parcursul naş- 
terii? Li se va cere în vreun moment 
să părăsească sala de naşteri? 
Voi fi in sune să mă mişc în timpul 
travaliului, dacă voi simţi nevoia? 
Care este conduita spitalului în ce 
priveşte calmarea durerii, monitori- 
zarea electronică de rutină şi 
declanşarea naşterii ? (vezi pp. 64. 

65 si 56) 

Ce metode de calmare a durerii se 

practică: anestezia sau TKNS? {vezi 

pp. 64 şi 65) 




DATE DIN CARNETUL GRAVIDEI 

Rezultatele examenelor medicale si 
orice alte detalii cu privire la sarcină 
sînl de obicei înregistrate pe un docu- 
ment care vi se în minează la prima 
vizită medicală. Păstraţi -l cu dumnea- 
voastră tot timpul si aveţi grijă să nu -l 
deterioraţi şi sa nul pierdeţi. Dacă 
trebuie să vă vadă un alt medic, acest 
document îi furnizează toaie datele 
de caro are nevoie. Unele spitale vg 
pot da propriile lor înregistrări. 
Verificaţi dacă înţelegeţi tot ceea ce 
scrie mai jos, iar dacă vi se pare ceva 
neclar, întrebaţi. 
Albit mi na (o proteina) 
găsită în urină 
Capul copilului s-a angajat 
Capu* copilului nu e angajai 

Control în spital 

Copilul e cu funduleţul în jos 

Copilul e în poziţie normală 

(cu capul în jos) 

Cordul fetal 

Cordul fetal se aude 




zie 



m 




■ I 




DESPRE 

Pol sil nasc în orice poziţie? 
O aleg eu? Se folosesc anumite dispozitive 
si instrumente speciale pentru naştere? 
Care este conduita spitalului in ce priveşte 
episiotomia. operaţia cezariană şt utilizarea 
ergometriuei? (vezi pp. fi6, 67 şi 63} 



Cordul letal nu se aude 

Data probabilă a naşte 

Ecografic 

Edeme 

Fără elemente anon 

examenul de urină 

Fundul uterului 
Mic pentru vîrstă 

Mişcările fetale prezente 

O femeie care nu a mai născui niciodată 

Operaţia cezariană 

Partea copilului care apare prima la nivelul 

ha/inului 

Poziţia copilului in raport 

cu bazinul mamei 

Precclampsia 



Probă de urină din mijlocul jetului urinai 

Recontrol 

Suplimentul de fier prescris 

Tensiunea arteriala 

Tensiunea arterială cresc 



DUPĂ NAŞTE 

Cît timp trebuie să cămin în 
spital după naştere? 
Voi avea posibil î Lalea să 
stau cu copilul tot timpul, 
inclusiv noaptea? 
Partenerul mă poaie 
vizita fără restricţie? 
Exista vreo secţie de 
îngrijiri speciale pentru 

nou- născuţi? 

Dacă nu există, unde 
ft va fi dus copilul meu, 

dacă arc nevoie de 
H vreun tratament mai 

special? 



Teste pentru sifilis 

Tuşea \aginal 

Ultima menstruaţie 

Urme (alhumiml, glucoza în urină) 

Valoarea hemoglobinei 

(verificarea eventualei anemii ) 

Poziţii ale copilului în uter. 
OAD = occipito-anterioară dreaptă 
OAS = occipito-anterioară stingă 
OPD = occipito-posterioaiă dreaptă 
OPS = occjpito-postcrioară stîngă 





OAD 



OAS 





OPD 



OPS 
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SARCINA SI NAŞTEREA 
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O VIZITA LA POLICLINICA 



PRIMA VIZITA LA POLICLINICA are loc cam în jurul celei de-a 12-a săptămîni de sarcină şi 
vi se va recomanda ca în continuare să mergeţi lunar pînă Ia vîrsta de 28 de săplămînL După 
această dată vizitele vor fi mai dese, la fiecare două sdpiăniîrm pînă la 36 de săptămîni si săp- 
tămînal în ultima lună. Examenele de rutină sînt efectuate de medie si moaşă cu ocazia fiecărei 



vizite pentru a v 

fiţi examinată, 




;a dacă sarcina evoluează normal. S-ar putea să aveţi de aşteptat înainte să 

aşa că Iu aţi -vă o carte sau o revistă ca să va treacă 
timpul mai uşor. 





t 



u 



EXAMENE DE URINĂ Ia fiecare vizită 
Se vor face pentru: 



■ prezenţa nune leu de zahăr în urină 

care, dacă e constatată la examene 

repeiaie, poate constitui un semn 
' de diabet (vezi p. 38); 

■ prezenţa urmelor de proteine care 
ar putea fi un indiciu că rinichii nu 

funcţionează corespunzător. Dacă se 
vor găsi în urina proteine în peiioada 
mai avansată a sarcinii, ar putea consti- 
tui un semn al preeclampsiei (vezi p. 38) 

PROBA DE URINA din mijlocul jetului urinar la prima vizită 
Vi se va da un tampon de vată steril pentru toaleta locală si un 
recipient steril în care să urinaţi. Daţi drumul primului jet în 
toaletă, apoi colectaţi restul de urină în recipient. Urina va fi 
examinată imediat. 





DISCUŢIA INIŢIALA 

In cursul primei vizite, medicul sau moaşa vă va pune 
cîteva întrebări referitoare la dumneavoastră si 
la partener pentru a afla dacă există elemente ce ar putea 
afecta evoluţia sarcinii şi starea de sănătate a bebeluşului. 
Exista o anumită conduită, specifică fiecărei policlinici, 
dar vă puteţi aştepta sa fiţi întrebată despre: 

■ dale personale, cum ar fi data naşterii, ce anume lucraţi 
dumneavoastră şi partenerul; 

■ tara de origine, deoarece unele ii puri de anemic sînt 
moş icni ie şi afectează doar anumite grupuri etnice {vezi 
analizele de sînge pe pagina următoare); 

■ starea de sănătate; boli importante şi operaţii pe care 
le-aţi avuL. dacă urmaţi un anumit tratament pentru vreo 
boala sau daca prezentaţi alergii sau luaţi anumite 

medicamente; 

■ dale despre bolile membrilor familiei; daca există 
gemeni sau boli ereditare în familia dumneavoastră 

sau a partenerii lui; 

■ tipul de anticoncepţionale utilizat înainte de a răinîne 
însărcinai a şi momentul opririi utilizării lor; 

■ ciclul menstrual: vîrsta la care s-a instalat menstruaţia* 
regularitatea ciclului, data primei zile a ultimei menstruaţii, 
durata ciclului; 

■ alte sarcini prealabile. îneluzînd avorturile si cele la termen. 



ÎNĂLŢIMEA 

la prima vizita 

Vi -,c va măsura 
înălţimea, deoar 

este un indicator 

pentru dimensiunile 
bazinului. Un bazin 
mic poate implica uneori 
o naştere dificilă. Dacă măsuraţi 
peste 152 cin în înălţime, e puţin 
probabil să aveţi probleme la naştere, 
cu excepţia situaţiei cînd copilul e 
neobişnuit de mare. 

GREUTATEA la fiecare vizită 

Veţi fi cîntăiită la fiecare vizită pentru a 
controla dacă creşteţi corespunzător 

în greutate (vezi Calendarul - pp. 16-31). 
Pentru exactitatea cîmărîriL încercaţi să 

■ 

purtaţi haine cu greutate aproximativ 
egală, hi fiecare vizită. Nu vă neli- 
[ ni ştiţi dacă scâdeţi ceva în greutate în 
cursul primelor trei luni datorită 
stării de rău matinale, e ceva firesc. 

Creşterea bruscă în greu- 
tate în timpul sarcinii 
avansate poate 
constitui un semn 
de prceclampsic 
(vezi p. 38). 
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ÎNGRIJIREA PRE NATALĂ 



ANALIZELE DE SÎNGE la primul control medicul 
Vi se va lua o probă de sînge din brai pentru a verifica: 

■ grupa de sîuge si Rb-ul (ve/i p. 38): 

■ dacă sînteţi anemica' (vezi p. 38). Veţi fi controlată din nou 
pentru aceasta în jurul săptămînii a 32-a; 

■ daca' sînicti imună faţă de rubeolâ (vezi p< 10); 

■ daca nu aveţi vreo boală care se transmite sexual, cum ar fi 
sifilisul care trebuie tratai înaintea sâptămîuii a 20-a pentru a 
nu afecta bebeluşul; 

■ tara peniru hemoglobina S dacă dumneavoastră sau 
partenerul proveniţi din descendenţi din India de vest sau 
Africa si pentru talasemie dacă familiile dumneavoastră vin 

din bazinul mediteranean sau din 
Orientul Mijlociu şi Îndepărtat, Aceste 
lor mc de anemie stat creditare şi pot 
constitui factori de risc pentru 
sănătatea copilului, 




TENSIUNEA ARTERIALĂ 

la fiecare control medical 

Tensiunea arterială e uşor scăzută in timpul 

sarcinii şi trebuie măsurată cu regularitate pentru 

a delecta orice creşteri neaşteptate şi controlarea 

acestora. Tensiunea arterială normală este 

120/70, tar dacă aceasta creste pesic 140/90 

poale constitui un motiv de îngrijorare. 

Tensiunea arterială crescută poate indica 

mai multe lucruri., inclusiv prccelampsia 

[\ezi p. 38). Suc sul controlului prenatal 

înlr-o policlinică aglomerată, aşteptarea 

rezultatului analizelor pot determina 

o valoare mai mare dec îl cea obişnuită 

a tensiunii arteriale si în consecinţă 

aceasta va trebui măsurată din nou. 

Rug aţi -o pe moaşă să vă spună ce 

tensiune aveţi, dacă ea n-o face 

automat Ar trebui no iată în carnet ui 

de gravida. 




EXAMENUL MEDICAL GENERAL 

la prima vizita 
\ Medicul vă va face un examen fizic 

general, adică va va asculta inima si 
plămîiiii. Sinii vor fi controlaţi peniru 

eventuala prezenţă a unor 
mase tu morale sau a 
unor mame Ioane 
ombilicale (ve?i p. 
23). Veţi li întrebată 
despre starea dinţilor 
şi veţi ti îndrum ai a 
spre un stomatolog. 




SĂ PUNEŢI ÎNTREBĂRI 

■ 

La un moment dat în timpul sarcinii se ivesc lucruri care 
vă pun în in cure ăl ură. vă îngrijorează sau doar vă slîmesc 
interesul. Aveţi ocazia să vă lămuriţi în cursul vizitelor pre- 
natale. Ar fi bine să vă notaţi întrebările înainte de a vă 
vedea cu medicul, deoarece, sub presiunea timpului, le-aii 
putea uita pe unele dintre ele. Nu toii medicii au capacitatea 
de a explica problemele medicale în termeni obişnuiţi, De 
aceea, dacă nu aţi înţeles răspunsul, continuaţi să întrebaţi 

pînă vă lămuriţi - sau vorbiţi cu moaşa* 
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SARCINA SI NAŞTEREA 






GAMBELE, GLEZNELE ŞI MÎ1N1LE ht Secant vizită 

Medicul vă va examina gambele, gleznele şi mîinilc si va 
introla prezenta unor eventuale umflături (edeme i. 

Prezenţa unor edeme reduse in 
ulii mele sâptarmni de sare mă este 
normal a, in special dacă apar la 
iîtul dlei: edemele importante 
însă pot constitui un semn de 
prea impresie (vezi p. 38). Se 

va controla şi prezenţa 
v ancelor la nivelul 






Tu se 11 vaginal 




■ 



1 



s 



picioarelor (vezi p 






TUSEi: L VAGLNAL la prima vizită 

■ 

Medicul vă va face un luseu vaginal pentru a i/vriftea vîrsia 
sarcinii, pentru a controla prezenţa vreunor anomalii ale bazi- 
nului şi pentru a se asigura de închiderea completa a colului 
iiterin. Cu această ocazie vi s-ar putea tace si un examen al 
secreţiei vag in a le pentru a căuta eventuale celule modificate: 
nu uitaţi sa întrehati de rezultat. 

Lxaiiu narea nu vă va face nici un râu dumneavoastră sau 
copilului şi nu va fi obligatoriu neplăcuta daci va veţi relaxa. 
Vi se va cere să staţi culcată pe spate cu picioarele îndoite si 
eu genunchii depărtaţi. Medicul va introduce doua degete ale 
unei mi ini in vagin, iar co cealaltă mînă. placată pe abdomen. 
\ li apăsa uşor. 





ASCl LTAREA BAT ULOR INIMII 

BEBEIT SILIT la fiecare vizită (după 

săptămîna a U a ) 
Devreme, în timpul sarcinii, aceasta se poate 
face eu ajutorul unui dispozitiv care ampli- 
fică zgomotele cardiace ale bebeluşului 
i vezi maî jos), încît ie puteţi auzi >! dum- 
neavoastră. După săptamma a 28-a, 
medicul sau moaşa le poate asculta cu un 
stetoscop fetal care arată ca o trompetă. 









EXAMINAREA ABDOMENULUI 

la fiecare vizită 

Abdomenul va ti palpat cu delicateţe, 
pentru a controla poziţia fundului u Ieru- 
lui, care constituie un element sugestiv 
pentru ritmul creşterii bebeluşului. 
Mai tir/iu, în cursul sarcinii, se va 
controla dacă bebeluşul ^e întoarce aşa 
cum trebuie tea pul mai înlîik iar în 
ultimele să ptâ mini in ce măsura capu I 
a coborît în bazin i ^-a anp ai ai i. 
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TESTE SUPLIMENTARE 




PRINTRE INVESTIGAŢIILE con- 
trolului medical pro naiul, se află o 
serie de anali ze c frapate din strige, 
precum si ecog rafia. Unele analize se 
tac doar în anumite situaţii, de obicei 
C i ii d exista v rco b ân u i a 1 ă că 

e I u şu I nu c no rm a I . Dac ă i u I h u - 
rare a se delectează suficient de 
devreme. în funcţie de dorini a 
dumneavoastră se poate decide 
renunţarea la sarcină. 

EC0GRAFIA 

săptâmîna a lfr a îşi uneori mai lîrzim 
Liste o investigaţie emoţiona iu ă* avînd în 
vedere că pentru prima dată veţi avea 
posibilitatea sări vedeţi cu propriii ochţ 
pe bebeluş* mişeîndu-se de coto-colo. Vi 
se va tV n ecog rafie, probabil î ti jurul 

celei de-a 16-3 săptămîiii. întrebaţi 
personalul spital ui ui dacă-l puteţi In.- ai 
dumneavoastră si fie partener; cind îl veţi 
vedea pe ecran, bebeluşul va deveni o 
realitate fascinantă. Nu se poate stabili 
cu exactitate sexul copilului ta ecografic, 
şL în consecinţă, nu vi se va preciza 
acest lucru. 
Această metodă însă e utilă pentru: 

■ controlul creşterii normale a bebeluşului;, 

■ de terminare a vîrstct copilului si a datei 
probabile a naşteri i ; 

■ controlul poziţiei copilului şi a placen- 
tei înaintea ai nniocen tezei, de exemplu. 
sau mai tîrziu, pentru a se asigura că pla- 
centa nu acoperă colul: 

■ detectarea unor anomalii cum ar li cele 
ale creierului sau ale măduvei; 

■ a atla dacă purtaţi unul sau mai mulţi copii. 
Atunci eînd ecogjafia se face în perioada 
de început a sarcinii, vi se va cere să beţi 
multă apă deoarece, pentru <i se evi- 
denţia cu claritate uterul pe ecran, c 
nevoie ca vezica urinara 
vă tle plină. 

Examenul durea/.ă doar 5-10 
minute* e Iară riscuri şi nu doare. 

Se aplică un strat subţire de gel pe 
abdomen şi un dispozitiv denumit 
transductor, care este linul eu 

mina. este plimbai cu delicateţe 
peste zona de interes. 
Acesta transmite şi captează 
ultrasunete care vor construi 
imaginea bebeluşului, 
proiectată pe un ecran. 



TESTELE SERICE DE CONTROL 

săptâmîna a 16 1V 

Se poate efectua o analiză din sînge cam 
în jurul săptăinînii a 16-a pentru a stabili 
prezenţa oscului de a avea un copil eu 
sindrom Down (mongolism) sau cu 
defect de deschidere a tubului neural. 
cum ar fi spina hi ti da. 

Aceste teste nu stabilesc diagnosticul, 
dai au ml ut de a identifica femeile cu 

risc cresc ui de a avea un copil cu una 
dintre aceste anomalii, deci e bine ca 
ace astă i n v esi i ga ţ i e s ă Iii. I ■ \ c u tă. 

Testul pentru sindromul Down este făcut 
femeilor de epata vîrstcle. 
Riscul de a avea un copil cu sindromul 
Down creste o dată cu vtrsta mumei. 
Cu toate acestea, sînt mulţi copii cu sin- 
drom Down născuţi de mume sub 37 de 
ani. deoarece majoritatea naşterilor se 
înregistrează la această categorie. 
Se poate determina nivelul de alfa-feto- 
proteina, de esiriot si de gonadotrolină 
corioiiiea din sîngele mamei. 
Determinarea doar a alfa-fetoprotcinvi 
e>te utilizată pentru stabilirea riscului de 
defect al tubului neural. 
Dacă rezultatele sînt pozitive (risc mai 
mare), vi se vor recomanda alte investi- 
galii cum ar ti ecografia şi amniocenteza. 
Cu toate acestea, multe femei care au 
rezultate pozitive la aceste teste vor avea 

copii normali. 

Un rezultai neeatiA semnifică un risc 




Ecoaraf 





scăzut pentru prezenţa de anomalii, dar 
nu Ic poate exclude in totalitate. 
Orice femeie căreia i se va face testul va 
trebui sâ"l discute cu medicul. 

AMNIOCENTEZA 

să plai imit le a 14 a -a 18 a 
(şi uneori mai tîrziu ) 
Amniocenteza se poate folosi pentru a 
detecta unele anomalii cum ar fi sindro- 
mul Down şi spina bl Ud a. 
Nu se recomandă de rutină, deoarece exişti 
risc de avort la una din 100 de femei. 

Investigaţia vi s-ar putea recomanda 
dacă: 

■ aveţi peste 37 de ani, situaţie cînd 

riscul de a avea un copil CU sindrom 
Down e foarte mare: 

■ i\\ eti o boală ereditară în familie, cum 
ar ti spina bifida: 

■ aveţi un nivel crescut de alfafempro- 
teină. 

Se face o ecografic pentru a verifica 
poziţia bebeluşului şi a placentei. Se 

introduce un ac în uter prin peretele 
abdomenului şi se ia un eşantion dm 
lichidul care înconjoară bebeluşul si care 

conţine unele dintre celulele sale. Apoi 

celulele vor fi examinate pentru a vede a 
dacă prezintă anomalii. Testele pentru 
examinarea celulelor pot dura trei 
săptămîni. 

BIOPSIA DE V1LOZ1TA TE 

CORONICĂ suptamînile a M»-a 12* 

Unele boli ereditare pot fi delectate în 
urma examinării unei mici zone de ţesut 
ce provine din prelungirile fibrilare ale 
placentei. Eşantionul poate fi obţinut fie 
pătrunzînd prin colul merin. fie prin 
introducerea unui ac în uter prin 
abdomen sub ghidaj ecografic. Această 
investigaţie presupune cam acelaşi risc 
ca şi anini ocen leza. 
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SUPRAVEGHEREA MEDICALA 
A GRAVIDELOR CU RISC 



APROAPE TOATE SARCINILE EVOLUEAZĂ normal 
şi fără complicaţii, dar există situaţii care-l determină pe 
medie să considere că există un risc crescut de apariţie a 
complicaţiilor şi în consecinţă să decidă o urmărire activă 



ANEMIA 

M li 1 le temei inczin ui o ane- 
mic uşoara înainte de a fi 
însărcinate. aceasta daiorîndu-se 
unei lipse de fier. 
Corectarea acesteia t im por- 
tanta pentru a putea face faţă 
cererii crescute clin timpul 
sarcinii şi oricărei sîngerări 
din timpul naşterii. 
Tratament 

încercaţi să pic veniţi aceasta 
situaţie mîncînd variat si COH- 

s urnind alimente bogate în 
fier. Totuşi ar trebui să evitaţi 
în timpul sarcinii ficatul si pro- 
dusele din ficat (vezi p. 52). 
Daca analizele arată eti sînteţi 
anemică, medicul vă va putea 
prescrie un supliment de fier; 

unii medici o fac de rutină 
pentru toats femeile, ia timpul 
sarcinii. Luaţi table ie le cu 
apă. du pii mese: ele pol pro- 
duce greaţă, eonsiipaţie sau 
diaree. 

Aiwmia, Mîncînd alimente 
bogate în fier- cum sini 
s 





si carnea 

roşie 

conU'. 
Ja 

prevenirea 
anemiei. 







DIABETUL 

Diabetul trebuie supravegheat 
eu atenţie iu timpul sarcinii, 
iar nivelul de zahăr din sîn^e 
trebuie controlai permanent. 
Aceste lucruri îndeplinite, nu 
există motive ca sarcina să 
evolueze cu complicaţii. 
Tratament 

Este absolut necesar ea 
nivelul zahărului din SÎnge sa 
rămînă stabil; |>entru aceasta 
medicul va regla doza de 
insulina necesara pe perioada 
sarcinii, iar dumneavoastră va 

trebui să fiii foarte atentă ia 

regimul alimentar. Va trebui 
de ase tne nea să vă prezentaţi 
la consultaţia prenatală mult 

mai des. 

La unele femei. în timpul 

.sare inii apare o forma uşoară 
de boală, earc mai întotdeauna 
dispare curînd după naştere. 

incontinenta 
cervico-istmică 

în sarcina normala colul 
uterin răm'îne închis pîna la 
naştere. 

Avorturile frecvente care apar 
după tuna a treia de sa re i iul 
s-ar putea datora unei slăbiri 
colului, care astfel se deschide 
şi permite eliminarea 
bebeluşului. 
Tratament 

Medicul v-ar putea recoman- 
da la Începutul 
sarcinii o inter 
venţie simplă prin 
care se coase colul 
i pentru a-l menţine 

închis. 
Spre sfirşiiul 
sarcinii sau cînd se 
declanşează trava- 
liul, firele se scol. 




pc perioada sarcinii. Aceasta s- ar putea datora unei u 
ţiuni preexistente sarcinii sau prezenţei unei sarcini geme- 

IrT.v» t în ^,1-1 atvu' ^lAm^nt/* nt\\ r;ti¥» îl nnt nelinişti ne 



laic. Uneori apar elemente noi, care îl pot nelinişti pe 
medic sî-1 determina să decidă o supraveghere specială. 



PREECLAMPSIA 

Aceasta este una dintre com- 
plicaţiile cele mai frec veni 
întîltiite în sarcina avan sală. 
Semnele de alarmă sîm: 

creşterea tensiunii uite riale 
peste 140/91); crestei ea exce- 
sivă în greutate: umflarea 
gleznelor, a labelor 
picioarelor, a mîinilor şi urme 
de albii mină în urină. Dacă 
prezentaţi vreunul dintre aces- 
te semne veţi fi supraveghea! Ti 
de medic cu multă atenţie. 
Dacă tensiunea arterială 
creşte şi nu e tratată, se poale 
instala o complicaţie extrem 
de periculoasă a sarcinii, 
eclampsiâ, cînd pot apărea 
convulsiile. 
Tratament 

Veţi fi probabil sfătuită să vă 
odihniţi la pal. 
Pcniru reducerea tensiunii 
arteriale vi se va administra 

un medicament sau vi se va 
recomanda să reduceţi canti- 
tatea de sare din alimentaţie. 
Dacă semnele sînt severe veţi 
fi internată în spital* deşi s-ar 
putea să vă simţiţi foarte bine. 
E posibil să vi se provoace 
naşterea. 



* . • 




MAME CU RH MCi ATI V 

încă de la prima consultaţie vi 
şc va determina Rh-ul. 
Cam \5 r & clin populaţie este 
Rh neizalivă, iar dacă vă 
număraţi printre aceştia, veţi 
avea probleme în timpul 
sarcinii, doar dacă dali naştere 
unui bebeluş Rh j+). 
Poale exista şi o incom 
litate de grupă sangvină 
A.B.O. şi. deşi nu afectează 
bebeluşul la prima sarcină, 

avea probleme la cele- 
lalie sarcini, 
Tratament 

Dacă primul copil e Rht+l şi 
dumneavoastră sînicţi Kh(— ) 
\i se vli administra curînd 

$ naştere un vaccin pn> 
tceţor denumii atui-D. Acesta 
previne aproape întotdeauna 
prob le ine le ce ar putea să 
apară în cursul sarcinilor 
următoare. 

în unele spitale vaccinarea se 
poate face şi în ii m pul 
sarcinii. 





_ 




SEMNE UE ALARMA 



Chemaţi salvarea imediat» dacă aveţi: 

▲ durere de cap severă ce nu ireee; 
A vedere înceţoşată sau estompată; 

▲ durere abdominală pui cinică, prelungită; 

▲ sîngerare vagi nulă; 

▲ pierdere de lichid care sugerează ruptura prematură 

a pungii apelor; 
A urinare frecventă dureroasă (beţi multă apă în acest timp) 
Consultaţi medicul în 24 de ore, dacă aveţi: 
a faţa. miinîle sau gleznele umflate; 

▲ vărsături importante, dese: 

▲ temperatură 38.3°; 

A nu petec neţi mişcările fetale sau percepeţi mai puţin 
de 10 lovituri cu piciorul în 12 ore. după săpiămînu a 
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AVORTUL 

Avortul reprezintă oprirea 

sarcinii în evoluţie înaintea 
săptămînii a 28-a; aceasta se 
poaie twîmpla la o sarcina 
din cinci. Majoritatea avor- 
turilor apar în primele 12 
Săpt ămini de sarcină, deseori 
încă înainte ca femeia să ştie 

că e gravidă si de obicei 

datorita dezvol ţârii anormale 
a copilului. 

Sîngerarea prin vagin e de 
obicei primul semn. dar, 
daca chemaţi medicul de la 
început şi staţi culcată, nu 
veţi pierde în mod obligato- 
riu sarcina. 

Ameninţarea de avort 

i 

Dacă sîngerarea e redusă şi 
ned urc roasă, deseori sarcina 
poate fi salvată, 
Medicul vă va recomanda 
repaus la pat: s ingerare a *e 



BEBFXUŞn „MICI 

PENTRU VÎRS TA" 

l n bebeluş care nu a crescut 
corespunzătO] In timpul sarcinii 

si e mie la naştere se numeşte 

„mic pentru vîrstâ"'. Aceasta se 
intim pi a deoarece viitoarea 
mamă fumează sau mănîncâ 
necorespun/ător sau deoarece 
placenta nu funcţionează adec- 
vat (de obicei cind mama are o 
afecţiune preexistentă, cum ar 
fi diabetul i. 
Tratament 

Dacă investigaţiile arată că 
bebeluşul e mic. veri li 
supravegheată îndeaproape pe 
tot parcursul sarcinii pentru ai 
controla starea de sănâuie şi a 
vedea dacă fluxul sangvin în 
placentă e corespunzător. 
Dacă bebeluşul nu mai creşte 
sau pare să fie în suferinţă, se 
va decide naşterea prematură 
I ie prin pov ocărea ei. fie prin 
operaţie cezariană ţ vezi pp. 
66 si 67 1. 



poate opri si, daca puteţi 
trece eu uşurinţa peste acest 
moment. în cîteva zile 
sarcina ar trebui să evolueze 
normal. f3ră să implice un 
risc crescut de apariţie a 
anomaliilor la bebeluş. S-ar 
putea să repetaţi testul de 
sarcină şi eeografia fvc/i 
p, 37), pentru a avea confir- 
marea că sare ] na evoluează 
bine. 

Avortul în evoluţie 

■ 

Dacă sîngerarea e importantă 
şi dacă aveţi dureri, e proba- 
bil ca bebeluşul ^ă fi murit. 
Trebuie să mergeţi la spital 
pentru ca uterul să fie 
curăţat, sub anestezie 
generală. 

Starea dumneavoastră 
afectiva 

C hi ar dacă pierdeţi copilul la 



i w ■* 




Sarcina şi naşterea vor evolua 
normal, deşi vor ti două etape 
ale naşterii şi s-ar putea ca 
naşterea să se declanşeze pre- 
matur. Există o probabilitate 
mai mare de apariţie a corn- 
pliculiilor. cum ar fi anemia, 
preeclampsia şi altele lega ic 
de poziţiile anormale ale copi- 
ilor în uter Veţi constata că 
toate tulburările obişnui ie ale 
sarcinii sînl accentuate mai 
ales în ultimele cîteva luni. 
Tratament 

Consultaţiile prenatale reg- 
sfnt esenţiale cind ^ 



începutul sarcinii, veţi avea o 
senzaţie puternică de gol 
Alte persoane s ai putea să 
nu înţeleagă că simţiţi nevoia 
să vă pi în geţi copilul şi să vă 
împăcaţi cu gîndul că l-aţi 
pierdut. 

îngrijorarea în ce priveşte 
posibilitatea de a avea v reo- 
dată un copil normal şi sănă- 
tos e firească. 

î poate să vă simţiţi cbiar 
vinovată: nu aruncaţi inutil 
vina asupra dumneavoastră. 
Nu e periculos să încercaţi să 
aveţi un aii copil cîl de 
curînd doriţi, deşi unii 

■ 

medici recomanda o perioadă 
de aşteptare care să d urc/c ud 
puţin trei cicluri menstruale, 

Ex ce prind situaţia cind aţi 
avui o serie de avorturi, nu 
există nici un motiv să nu 
aveţi o sarcină cu evoluţie 

normala in viitor. 



orice complicaţie poate fi 

depistată astfel cu promptitu- 
dine. O sarcină multiplă vă 
solicită mai nmli decît una 
obişnuiiâ, deci aveţi grijă de 
poziţia corpului si odihni ţi- vă 
cît de mult posibil, în special 
în ui ii melc săpiămîni de 
sarcină. Pentru a evita proble- 
mele legate de digestie* 
m în câţi des cantităţi mici de 
alimente proa: 
neconservate. 




SÎNGERAR1 YAGINALE 

Dacă observaţi vreo sîngerare 
vagi nai â. oricînd în timpul 
sarcinii sunaţi medicul fără 
în tir /iei e şi culcaţi* \ ă în pat 
înainte de săptămiua a 28-a 
poale semnifica un avort imi- 
nent. După aceea poate sem- 
nala sîngerarea placentei. 
Aceasia se poale îmîmpla 

daca placenta începe să se 
dezlipească prematur de 

peretele uterului lapoplexie 

u ie ro- pi ace n tarăi sau dacă 
este inserată prea jos în uter i 
acoperă în loialitate sau 
parţial orificiul colului lucii n 
i placenta praevia} 
Tratament 

Placenta reprezintă suportul 
ieţii bebeluşului, iar dacă 
medicul consideră că există 
vreun risc legal de ca. veţi fi 
mie mată imediat în spital 
unde se va controla poziţia 

placentei. Puteţi rămîne în 

spital pîriă după naştere. Dacă 
aii pierdut mult sînge, vi se 
vor tace transfuzii şi veţi 
naşte cîl mai eurind posibil. în 
urma provocării naşterii sau 
prin operaţie cezariană (vezi 
pp. 66-67). f)ar dacă sînge- 
rarea e în cantitate mică şi 
apare cu cîteva săpiămîni 
înainte de data probabili a 
naşterii, medicul poate decide 
să aştepte declanşarea natu- 
rală a naşterii. în acest timp 
supravegh indu- vâ 

îndeaproape. 




aşteptaţi gemeni. 
deoarc 




Gemeni 

Puteţi descoperi 

eă această poziţie 

e confortabilă 

pentru 

odihnă 










SARCINA Şl N A Ş T E R H A 

ACUZE 

OBIŞNUITE 



P~ uteţi suferi dm pricina a numeroase; inconveniente în 
timpul sarcinii, care, deşi vă neliniştesc pe moment, 
sînt absolut normale. Multe se datorase modificărilor 
hormonale sau suprasolicitării organismului dumnea- caseta de la papgina 3a 



voastră din timpul sarcinii. Unele simptome, totuşi, tre- 
buie tratate cu seriozitate; deci contactaţi medicul dacă 
aveţi vreunul din simploiricle sau semnele arătate în 









ACUZE 



Sîn gira rea gingiilor 1, 2, 3 
Gingiile devia mai moi ţi pol II icnite mult 
mai uşor în timpul .sarcinii. Se pot uni Ha, per- 
miţând plăcii sâ" se depună la baza dintelui, 
Aceasta poare determina îmbolnăvirea gingi- 
ilor si apariţia cariilor dentare. 



Respiraţia dificilă 3 
în timpul sarcinii avansate, bebeluşul 
creează o presiune asupra diafragmei şi 
împiedică respiraţia liberă. Inconvenientul 
dispare cam cu o luna înainte de naştere, 
cîtid capul copilului se angajează* 
Respiraţia dificilă poate îl determinată şi 

de anemie. 



Cons tipii lin L 2, 3 
Progesteronul, hormonul sarcinii, rela- 
xează mu seu latura intestinului care 
încetineşte mişcarea acestuia delerminmd 
o tendinţă spre constipuiic. 



Crampele musculare 3 

Pot fi determinate de lipsa de calciu. 



Starea de slăbiciune 1, 3 
Tensiunea arterială este mai scăzută în 
timpul sarcinii, de aceea c posibil s& 
simţiţi o stare de slăbiciune. 



Numerele în ui dine după 
fiecare titlu se referă la 
trimestrul de sarcina în care 
e cel mai probabil să suferiţi 
de acel inconvenient. 



Durere de spate (vea pagina 44) 
Pigmentarea pielii (vezi pagina 21) 



SEMNE 



Gingiile sîngercazâ, mai ales după penajul 
dinţilor. 



Respiraţi cu greutate cmd faceţi un efon 
fizic sau chiar cmd vorbiţi. 



Aveţi scaune tari, uscate t la intervale tnai 
mari decît de obicei. 



Contracturi dureroase mai ales ale 
muşc Iii lor gambei şi labei piciorului, şi mai 
ales în timpul nopţii. De obicei încep cu 
piciorul întins şi degetul mare îndoit în jos. 



Vă simţiţi ameţită şi nu aveţi 
Simţiţi nevoia să va aşezaţi sau să vă 
culcaţi. 




CE SA r 



■. . ■ 




▲ Periaţi şi curăţaţi dinţii CU fir de curăţat 
după fiecare masă. 

▲ Consul UUi medicul stomatolog. 
Tratamentul este gratuit în timpul sarcinii, 
ilar nu trebuie sa vi se facă radiografii sau 
anestezie generala. 



▲ Odihni ţi- vă cit mai mult posibil. 

▲ Daca respiraţi» e di licită, stau ghemuită 
dacă nu există un scaun la îndsmînâ. 

A Noaptea folosiţi o pernă în plus. 

A Dacă problema e serioasă, consultaţi 
medicul. 



A Mîncaii multe alimenK cu continui cres- 
cut de fibre şi beţi multă apă. Mergeţi Iu 
toaletă ori de eîte ori simţiţi nevoia. 

A Faceţi cu regularitate exerciţii fizice. 

A Luaţi suplimentul de fier prescris pe 
stomacul pliu şi cu multă apă. 

A Dacă problema nu se rezolvă, cons 
medicul. Evitaţi laxalivele. 




A M:isaţi-vă gamba sau pteioml care suferi 
A Faceţi cîţiva paşi tulală ce durerea a încetat» 

pentni a vă îmruirâtâ|i circulaţia, 
A Consultau medicul care s-ar puiea să va pre- 
scrie un supliment de calciu şi vitamina D. 



A încercaţi să nu staţi prea mult în picioare. 
A Dacă si ii iii ti brusc o stare de slăbiciune 

aşezaţi -vă şi staţi cu capul intre genunchi 

pînă vă veii si mii mai bine, 
A Ridicat vă îneci '.Im cada cu apă fierbinte sau 

tî in poziţia în şezut sau culcat. Dacă sînleţi 

culcată pe spate, întoarceţi- vă mai iutii pe o 

parte. 



mm mr 





Respiraţie dificilă 
Daca brusc simţiţi că 
nu mm ave ii aci la 
urcatul scărilor, slaţi 
în poziţia ghemuit, 

f Tincti-vă cu nuna 

de balustradă. 
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Crampe musculare 
Trageţi de picior în sus 
spre dumneavoastră cu 

ajutorul m îinii si masaţi 
viguros gamba pentru a 
ajuta la slăbirea crampei 
dureroase. 




ACUZIi OBIŞNUITE 





















ACUZE 



Uri ruinat frecventă 1,3 
Declin ii jLLLLk de presiunea exaatatfi de uter pe 
vezica urinara. Siiuatia se amclioraiza cje obi- 
cei în lunile tic mijloc iile sarcinii. 



Arsurile 3 

Sfi ne tonii ori Hei ulm de Iu intrarea în 
lumae se relaxează în sarcină datorită 
modifîcârilor hormonale şi în consecinţa 
lichidul ucid din stomac twoe in esofag 
{ tubul Laie tace legătura între faringe >i 

stomac ţ 



SEMNE 



i . r . ■ 




nevoia să urinaţi des. 



O durere sub forma de arsură în abdomenul 
superior sau în toracele inferior. 






Pierderea urinei 3 

Cauzii este scăderea tonusului muşchilor 
perineului (vezi p. 45) si presiunea asupra 
vezicii urinare pe care o exercită bebfeluţu) 

care creste* 



fiul iii- dimineaţa I 
Adesea prim senin de sarcină care poate să 
apară îi! orice moment al zilei. Oboseala 
accentuează acea^a sU«e. De obicei, greaţa 
dispare după tâptâmîna a 12-a. diir uneori 

revine mai tîizsu. 



Pierderea urinei cînd alergaţi, tuşiţi, 

siranuiaţi sau rideţi. 



Hemoroizii 2, 3 

licsiunca exercitată de capul copilului 
delLTiniua dilatarea venelor din jurul 
anusului. Di litru liatea in golirea intest inu- 
lui ampli Ikfi suferinţa. Hemoroizii de 
dimensiuni mici dispar de obicei tară 
tratament, după naşterea copilului, 



Starea de *^u apare, deseori, la inii osul 
anumitor mmcâruri sau la fumul de 
ţigară- Majorii a ica Teniei lor constată că 

accasia LLpare \\w: -ir: aminul moi i i^ui al 
zilei. 



Mîncârime. sensibilitate şi posibil durere 

sau stnserare cînd încercaţi să aveţi scaun 



Erupt iîi pe piele -3 

Apare de obicei la femeile *uprapon 

care transpiri! mu li. Poate fi determinată de 

modifica ri hormonale. 



Son nud d ificil l, 2, 3 
Puteţi avea probleme deucnree copilul dă din 
picioare, simţiţi nevoia să vă duceţi la loaletS 
sau mărirea abdomenului nu vă permite să vi 
găsiţi uşor o poetic confortabilă. Medicul nu 
va prescrie medicamente pentru somn. 



Erupt ie dv cui nare roşie care apare de Ofaţ 
cei în zonele în care pielea faco cute. sub 
.sini sau în regiunea inghinală. 



Dificultatea de a adormi si de a readormi 
uşor după o trezire. 

Unele femei au cos ni anul despre naştere 
sau despre copil. Acestea nu trebuie să 
va îngrijoreze: nu reflectă ceea ce se va 
în ti mp la. 



Arsurile şi tulburările cit* 

somn 

Acest aranjament format 

din cîte va perne c 

confortctbil dacă 
suferiţi de arsuri sau nu 

puteţi adormi. ^^^ 













/ 



-4 



i -'■' 



CE SA FACEŢI 



▲ Dacă observaţi ca vS sculai i în timpul 
nopţii pentru a urina. încercaţi sa beli mai 
puţine lichide seara. 

▲ Consultaţi medicul dacS simţiţi vreo 
durere, deoarece ar putea fi o infecţie, 



▲ Evitaţi mesele abundente, condimentate sau 
prăjelile, 

A Seara beţi lapte cald şi încercaţi \îi donniţi 
eu capul mai sus. cu mai multe penie sub 

cap. 

▲ Medicul v-ar putea prescrie medicamente 

[x-utru a diminua aciditatea stomacului. 



A Urinaţi des, 

A Faceţi cu regularitate exerciţii pemru 

perineu. 
A Evitaţi corist îpal ia si nu ridicaţi greu laţi» 



A Încercaţi să uimeaţi cîte ceva peniru 

a contracara greaţa* 
A Evitaţi mîncâruri^ şi mirosurile care vă 

produc starea de nlu. 

A Mîncaţi des şi cîte puţin pe lot parcursul 

zilei. 



iVitaii consupatia. 
A I ivi taţi să .staţi prea mult în picioare. _ 
A O punţii cu gheaţă pusa pe hemoroizi 

poale ameliora mîneârimea. 
A Dacă hemoroizii persistă* spuneţi-i 

[lied icul ui sau moaşei care vS 

va da un unguent. 



A Spălaţi si ştergeţi aceste zone des. Folosiţi 

un săpun neparfumat. 
A Aplicaţi pe piele u Miune cu oxid de zinc 

ţi oxid feric. 

A Purtaţi haine lejeri: din bumbac. 



A Cititul, exerciţiile de relaxare umoare sau o 
baie caldă înainte de culcare \*>i fi de folos. 

A încercaţi s3 folosiţi mai multe perne. 
Dacă dormiţi [X- u pane* puneţi o pernă 
-iih coapsă. 




Răul de dinii ii ea Iu 
Peiitm a contracara greaţa 

încercaţi sâ niîncati un bis- 
cuir fără «răşinii, pîine 
prăjit;! sau « fructă. Biscuiţii 
cu ghimber, berea cu ghim- 
ber satt apa minerală pot fi şi 
ele de ajutor. 
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A CUZE O B I S N U I T E 









ACUZE 



Vergel urile 2, 3 

\par daca pielea se întinde prea mult depăşind 

imita elasticităţii sale, Creşterea excesivi în 



[ 



greulatc poate fi altă cauza. Rareori dispar 
eoni pici. da obicei se atenuează, devin sub- 

nti $j capătă' o cu Iu urc argintie. 



Traiispl raţia 2. 3 

E cauzală de modificările hormonale 

şi se datore şte creşterii fluxului sangvin 

de la nivelul pielii în timpul sare inii. 



Gleznele şi degetele umflate 3 

i ti anumit grad de edem e normal în 

[imput sarcinii, deoarece corpul retine 
;ipu în exces. IMn reprezintă un motiv 
de îngrijorare* 



icoza vagmuJu 1.2,3 

Modificările hoiinotui le din timpul sarcinii îi 
favorizează apariţia. Trebuie tratata înainte 
de naşterea copilului, ca sa nu-1 conta- 
mineze şi să se locali /c/c la nivelul caviiăţii 
bucale creînd dificultăţi în alimentaţie, 

poate agrava suferinţa. 




Oboseala I, 3 

Determinata de solicitările crescute ale 

sarcinii. Ci (codata e produsă de starea de 

Ti 
iiuste, 



Scurgerile vagi tm le l, 2, 3 
Veţi constata o oarecare creştere a cantităţii 
de mueus produs de vagin ca urinare a 
modificărilor hormonale din sarcina*. 



Var iede 1,2,3 

Apar, de regulii, în ultima perioadă a sarcinii, 
dacă sîmcri stnpcaponderală sau dacă sîni 
prezente şi la rudele directe Stalul in picioare 
vreme îndelungul si statui picior peste picior 
pol înrăutăţi situaţia, 




SEMNE 



St nuri roşii care pot apărea dleodată pe 
pielea coapselor, a abdomenului sau a 
.s mi tor în timpul sarcinii 



Transpiraţi după eforturi miei sau va trezi ic 
în timpul nopţii încălzită şi transpirat! 







oara umflare a gleznelor, mai ales în 
sezonul cald şi la sfîrşiiul zilei. Aceasta 
n-ar trebui să" determine vreo durere sau 
alic neplăceri. Veri eon stata că dimineaţa 
degetele sînt umflate şi amorţite şi că 
inelele nu se mai potrivesc, 



C) scurgere densă, alba. si mîncărime 
intensă. Mat pot apărea sensibilitate şi 
durere la urinai. 



Vă simţiţi isioviiă şi doriţi să dormiţi în 
timpul zilei. Simţiţi nevoia să dormiţi 
mai mult iu timpul nopţii. 



Uşoară creştere în 
transparentă sau 
dureri locale. 



scurgerea vag mala 

ă, fără sensibilitate 



sau 



Picioare dureroase; venele de la nivelul 
gambelor şi al coapselor devin dureroase 

şi dilatate. 




znele umflate şi 

vuriccle 

i mişcări 

Circulare uşoare cu 

gleznele şi labele 

picioarelor, pentru 

i m bu nulă l i re a c 1 1 v 1 1 i a i. i e i . 





CE SA FACEŢI 



A Evitaţi să creşieu prea rapid m greutate. 

a Aplicaţi o cremă hidratantă pe piele care 
vă va da o senzaţie de răcoare, de con- 
fort, deşi cremele şi unguentele nu previn 
si nici jiu vindecă vergeturile. 



A Purtaţi haine lejere din bumbac, Evi 

mai cri a le le sintetice. 
A Beii multă apă. 

A Deschideţi o fercastă în timpul nopţii. 



A Odihniţi- vă deseori cu picioarele ridicate. 

▲ Practicaţi exerciţii fizice uşoare pe ni ni 
picioare. Ţineţi -va rnîin i ] c deasu pi a capu 
lui. îndoiţi şi întinde ti flecare deget. 

▲ Consuhaţi medicul. Edemele importante 
pot constitui un semnal de alarmă pentru 
preectarnpsie (vezi p* 38). 



A Nn mai folosiţi săpunul dacă ave li 



A Evitaţi orice lenjerie de nailon, pantaloni 

strimţi si deodoranle vaginale, 
A Con sul ia ţi medicul care probabil vă va 

prescrie creme sau ovule vaginate. 



A Odihnii i va cîi mai mu li şi practicaţi 

exerciţii de reiaxare. 
A Mcrizeţi ia culcare mai devreme. 
A Nu vil extenuaţi. 



A Evisaţi tleodorantcle vaginale şi slpunurilc 

parfumate. 
A Folosiţi tampoane igienice, 
A Consultaţi medicul dacă aveţi vreo 

mîncărime, durere sau scurgere cu miros 

neplăcut. 



A Odihniţj-vă cit mai tie* cu picioaiele ridicate. 

încercaţi să vă ţineţi picioarele ridicau' şi tn 

pat punînd jseme sub saltea. 
A Ciorapii elastici s-ar putea să v;i ajule. Ptineii i 

dimineaţa înainte să vă sculaţi din pai. 

A Faceţi exerciţii penmj picioare. 




ăt 




Vâri ce le 
Qdihniţi-vă cu 

t picioarele hi ne 
ridicat pe cel 
puţin două perne. 
Fix aţi- vă o pernă şi 
în regiunea lombara. 






SARCINA SI N A S T E R li A 



W 



FIŢI IN FORMAŞI 



RELA 




ai cina, travaliul şi naşterea va vor 
solicita mult organismul; în consecinţă. 




TI-VA 



cu cîl veţi avea mai mulul grijă de condiţia 

fizică, cu atit vă veţi simţi mai bine. Veţi 

constata după naşlere că vă va fi mai uşor 

Kă reveniţi la forma de dinainte de sarcină. 

La fel de important este să învăţaţi exerciţii 

de relaxare; va vor ajuta să vă liniştiţi, să faceţi faţă mult 

mai eficient travaliului. Sînt de ncînlocuU în diminuai cl 




stresului şi pentru creşterea fluxului sangvin spre placentă. 
Cliiar dacă în mod normal nu agreaţi ideca de mişcare. 



încercaţi să practicaţi exerciţiile descrise în 
paginile urmai o;uie. Ele sînt special conce- 
pu Le pentru ca muşchii să devină mai supli, în 

vederea travaliului şi a naşterii. Puteţi începe 
exerciţiile îndată ce sarcina a tbst confirmată 
sau chiar mai devreme. Exersaţi acasă sau 
mergeţi la orele de gimnastică prenatalii Nu 

vă îngrijoraţi dacă n-aţi început exerciţiile încă şi smteţi 

gravidă de un timp: niciodată nu e prea tîrzîu să le începeţi. 

I juraţi graţiat la început, pînă l îi îd ajungeţi sa exersaţi cel 

puţin 20 de minute zilnic. 



FACEŢI MIŞCARE 
CU UNELE PRECAUŢII 



Dacă in totdeauna v-a plăcut să faceţi 

spori, puicii continua această activitate şi 
în timpul sarcinii. $îni io l uşi cîlcva 
condiţii pe care trebuie să le respectaţi. 
■ Sarcîna nu constituie momentul potrivii 
pentru a începe să activaţi într-o sala de 
întreţinere a condiţiei fizice; puicii conti- 
nua însă acea activitate cu care organis- 



mul este deja obişnuit. Daca doriţi >ă con 

tinuaii orcie de gimnastică sau dans, 
anunţaţi- vă profesorul cu sînteţi gravidă. 

■ Nu exersaţi peste momentul în care vă 

simţiţi obosită sau respiraţi cu dificultate. 

■ E vi taţi orice tip de sport care presupune 
riscul de a vă lovi în abdomen, cum ar ti 
călări a, schiul ţie apă şi pe zăpadă. 



Hţi extrem de precauta în cursul 

primelor suptă mini sau spre s Urşi tul 

sarcinii, deoarece puteţi să faceţi îmi 



ndere 



de ligamente. 



înotul 

Este excelent şi nu preztniă vreun pericol: 
apa vă susţine corpul. 
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SARCIN A Şl NAŞTEREA 



m 







v 



OCUPAŢI-VA 
DUMNEAVOASTRĂ 



ÎN TIMPUL SARCINII este important să aveţi grijă 

de dumneavoastră şt să nu vă solicitări spatele. E toarte 

probabil să aveţi dureri de şale în această perioada: 

greutatea copilului vă trage în tală şi. 

în compensaţie, există o tendinţă 

de a sta uşor înclinată spre spate. 

fapt care solicită muşchii regiunii 

inferioare a spatelui şi ai bazinului, 

mai ales spre sfii şi tul sarcinii. 

Fiţi atentă la toate mişcările pe ea re le faceţi 

Evitaţi să căraţi greutăţi şi căutaţi să staţi 

dreaptă cît puteţi de mult. Purtaţi tocuri joase, l , ** lra l i 

i leoarece tocu ri I c în al le au te n d i n t a 

să vă împingă şi mai tare în faţă. 



Liisaţi 

umerii 

în ./m vi 

rragefi-i 
\prr 

spuw 




spatele 
tirqti 



încordaţi 



PKOTFJAŢI-VA SPATLLE 

Pemru a evita suferinţa spatelui este 

important să fiţi atenta la fiecare dintre 

mişcările pe care le faceţi în timpul 

activităţilor de zi cu zi» cum ar fi 

grădinăritul, ridicarea unui copil sau 

pumnul unor sacose grele. Hormonii 

de sarcină determină modificări ale musculaturii 

re fi] un ii inferioare a spatelui si în consecinţă acesta 

c mult mai uşor afectai dacă vă 
aplecaţi prea mult, vă ridicaţi 
în picioare pica hm se sau ridicaţi 
ceva în poziţie greşită. 




/ 



Lucraţi la nivelul solului 

Lucraţi cît mai mult la nivelul 
k *o I u l u i . stînd î n gen u nchi , în 
i loc să va aplecaţi în faţă: în 
grădină, la curăţenia în 
casă. la făcutul patului 
sau la îmbrac atu 1 
copilului, 




■_■ 



POZIŢIA VERTICALA CORKCTA 
Puteţi verifica dacă aveţi o poziţie corec- 
tă stînd in fata unei oglinzi înalte, 
întindeţi-vă şi îndrepiaţi-vă spatele in aşa 
fel. încît greutatea bebeluşului să fie cen- 
trală şi suportată de muşchii coapselor. 
feselor şi ai abdomenului. 
Aceasta va preveni durerile de spate si vâ 
va întări ni ti seu lat ura abdominală, u sur in- 
dii -vă, după naştere, revenirea h ţinuta 
de dinainte de sarcină. 




i 



Ridicaţi 
pieptul şi 
coastele 





Ifiioriloli 

muşchii 
iifrdoim'Hithii 




i 




Îndoiţi 

\>t'Wt tichii 




Poziţia greşitri 
Aceasta e 
obişnuită în 
timpul sarcinii, 
Pe măsură ce 
bebeluşul 
creşte în 
greutate, vă 
dezechilibrează 
şi. în consecinţă, 
vă veţi arc ui 

■ 

exagerat spatele 
şi veţi proiecta 
abdomenul în 
iată. 






Ridicalid si curatul greutăţilor 
Cmd ridicaţi o greutate, îndoiţi genunchii 
şi păstraţi- vă spatele cît mai drept, 
aducînd obiectele foarte aproape de 



i c 
picioarele 
uşor 

ih'ţtt'trittsc 





Ridic» ţi -va din poziţia culcat 

Dacă staţi cukată. întotdeauna întoarceţi- vă pe o parte 
\ mai Intm Apoi treceţi în poziţia în 

r genunchi. Folosiţi forţa coapselor 
ca să vâ împingeţi în mim 
^^^ păstraţi-vâ 
spatele drept. 



corpul dumneavoastră 
încercaţi să nu 
ridicaţi obiecte 
la înălţime» deoarece 

puteţi să vă pierdeţi 
echilibrul, Dacă aveţi 
de cărat sacoşe grele» 
împărţiţi greutatea 

în mod fcgal pe 
ambele părţi. 

KqKtrti/aţi-vă 

tfretitutca 
tu jarul 
obiectului 
şî tişeznţi-Y(i 
în unghi 
drept 

faţă 



Pâstniţi-vS 

pozîfiti 

tbrtiptă fl 
spun* lui 




FIŢI ÎN FORMĂ SI RELAXAŢI-VĂ 



PERINEUL 



PHRINKU. liSTE CA UN HAMAC format din 
muşchii care susţin intestinul sros. vezica urinară şi 
Uterul. Tn timpul sarcinii muşchii se descind, iar greu- 
tatea copilului care împinge m jos îi slăbeşte, astfel 

încît vă veţi simţi greoaie si veţi avea o senzaţie de 

neplăcere. S-ar putea să pierdeţi şi puţină urina atunci 

cînd alergaţi» strănutaţi, tuşiţi sau rîdeţi. Pentru a 

evita aceste neajunsuri este foarte 
important să întăriţi 

perineul. 



Os ut 
ii iac 



Coccis 



Perineu 





pubian 




\ 
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ÎNTĂRIREA PERINEUUJI 

Faceţi acest exerciţiu des - cel puţin de trei-patru ori pe zi. Odaia 

învăţau îl puteli face oricînd si oriunde: slînd culcată. în şezui sau în 
picioare. Veţi con stal a că acest exerciţiu e ulii în a doua parte a 
travaliului cînd. ştiind cum să va relaxaţi muşchii, puteţi contribui la 
reducerea riscului de rupi ură. tuci li li rid i rece rea copilului prin bazin. 
Aşezaţi-vă pe spate cu genunchii îndoiţi şi cu hibele picioarelor pe 
podea- Acum urnii iţi musculatura, Strîngînd ca şi cum aii vrea să 
opriţi jetul urinar. Imaginaţi -vă că încercaţi sil împingeţi ceva 
în vagin prin contracţii urmate de pauze, repetînd pină simţiţi că 
nu mai puteţi continua, Opriii-vă pentru cîteva momente. 
apoi reluaţi progresiv. Repetaţi de zece ori. 



BALANSAREA BAZINULUI 



Perineul 

Constituie o parte a componentei mus- 
culare d bazinului a cărui structură 
osoasă ocroteşte şi protejează bebeluşul 
m u Ier. In L im pul naşterii bebeluşul va 
slrăbate bazinul. 

Practicarea 
Exerciţiului 
f/j picioare 



I 





Practicarea 



m poziţia 
serind 



ACEST EXERCIŢII) vă ajută sâ mişcaţi bazinul cu 
uşurinţă, ceea ce reprezintă o bună pregătire pentru 
travaliu. Vă ajută să vă întăriţi musculatura abdo- 
minală şi de termină supleţea spatelui, E ulii mai 

ales dacă suferiţi de dureri de spate* iar cînd 

vă aliaţi în această poziţie. In patru labe, 

partenerul vă poate masa spatele 

pentru a ameliora durerea. Puicii 

face balansul în orice poziţie; 

nu uitaţi să rămîneti cu umerii fixaţi. 




EXERSAŢI CÎND: 

aşteptaţi autobuzul sau 
trenul; 

călcaţi sau gătiţi: 
priviţi la lele vi zor; 
■ în cursul actului 
sexual; 

I v-aţi golii vezica urinară. 




1 Staţi pe podea în genunchi 
_ şi sprijiniţi- vă în ml mi. 

Asiguraţi- vă că spatele e drept 
(la început, verificaţi cu ajutorul 
unei oglinzi). 






i 




; 



w 



L ¥ . 



\ŢI CIND: 

staţi culcată pe spate: 

si au în picioare; 
staţi în sez 
staţi în 

genunchi: 
dansaţi. 





2 Contractaţi musen latura abdominala. 
în lari ti mu seu lai ura feselor si balansai i 
uşor bazinul In faţă. expirînd pe măsura 
ce Tăceţi mişcarea. Spatele se rotunjeşte. 
Păstraţi poziţia pentru cîteva secunde, apoi 
inspiraţi si reveniţi, Repetaţi de cîteva 
ori în aşa fel încît bazinul să se 
balanseze In jurul poziţiei sale iniţiale. 
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SAR CINA SI NASTFRLA 




„CROITORULUI" 



VA ÎNTĂREŞTE SPATELE şi determină o mai marc supleţe 
a coapselor si a bazinului. îmbunătăţeşte fluxul sanyvin în 
jumătatea inferioară a corpului si contribuite fa menţinerea 
poziţiei îndepărtate a picioarelor în limpul naşterii. Poziţia 
principală de mal jos e mai uşoară decîi pure, datorită flexi 
taţii mai mari din timpul sarcinii. 




Iritanţi- vii 
spatele 



POZIŢIA 

„CROITORULUI* 

CU AJUTORUL PERNELOR 

Dacă găsiţi poziţia croitorului dificilă, 
puneţi cîte o pernă sub fiecare coapsă sau 
slaţi sprij intui de un perete Nu uitaţi să va 
menţineri spatele drept. 



Inii liricii parte 
din im v hor 
a t Oapseîor 






POZIŢIA „CROITORI LUI 
CU PICIOARELE 
ÎNCRUCIŞATE 

S-ar putea yl\ constataţi că e mai 
con furia bil sa staţi în această 
poziţie. Nu uitaţi să schimbaţi din 
ciad m cînd picioruţ din fală. 



. k 



ATENŢIE 



ÎNTĂRIREA COAPSELOR 

Staţi cu spatele drept, ca tălpile li pi le 

mia de alia şi eu caîeîiele apropiate de corp. 

Prindeţi- vă gleznele cu miinile şi împingeţi 
coapsele în jos cu coaiele. Rămineţi aşa limp 
de 20 de secunde. Faceţi asia de mai multe ori 



li neţi -vă picioare! p 
aproape 
de carp 






Cînd faceţi orice exerciţiu, 
amiruiţs-vă de acest ghid îndrumător 
A Nu vă forţaţi peste limită. 
A Nu vă extenuaţi. 

▲ Dacă simţiţi vreo durere, opriţi -va" 
imediat. 

▲ încercaţi să nu staţi culcata pe 
spate complet la orizontală în 
sarcina avansată. 
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FIŢI j N F O R M Ă SI RF.LAXAT1-VÂ 



POZIŢIA 



CONTRIBUIE la o mai marc flexibilitate a articu- 
laţiilor bazinului, la întărirea musculaturii spatelui 
şi a coapselor. Spatele va fi protejat dacă va I Ş saţ i 
în jos. în poziţia ghemuit, în toc să vă aplecaţi în 
faţă. Chiar şi atunci cînd vă doare spatele, aceasta 
poziţie c confortabila, E o poziţie bună şi în timpul 
travaliului. S-ar putea să constataţi ci c dificil să 
staţi complet ghemuită de la început, de aceea 
încercaţi sa vă sprijiniţi de un suport solid, cum ar 
fi un scaun, şi puncţi-vă sub eălcîie 
un covoraş sau o pătura rulată. 
Ridicaţi- vă încet, altfel s-ar 
putea să aveţi ameţeli. 



Si rin geţi- vă 
mtînite 



Vpâsaii 

cu coalelv 

pe coaps i 



Menţineţi 

spatele drept 





CV l \ SCAUN 

Staţi în faţa unui scaun cu labele picioarelor 
uşor depărtate. Menţineţi spatele drept, 
depărtaţi picioarele eu genunchii în afară 
şi aşezaţi -vă în ghemuit folosind scaunul 
pentru sprijin, Ramîueţi în această poziţie 
atita timpcît va simţiţi bine. Dacă 
observaţi că vă e greu să staţi cu labele 
picioarelor pe podeaua plată, puneţi 
pătură rulată suh eălcîie. 



EXERSAT! CÎND: 

respiraţi cu greutate in timp ce 

urcaţi scările: 

trebuie să ridicaţi un obiect: 

ridicaţi ceva dînuvua sertar de jos 

sinteţi la telefon: 

iui există n ici un scaun în jur. 



«_ 



FARA SPRIJIN 

Staţi cu spatele drept, depănaţi picioarele cu 
genunchii în afară şi aşevaţi-vă în ghemuit 
răsucind uşor labele picioarelor spre exterior, 
Încercaţi să rămîneţi cu călcîiclc direct pe podea şi 
intindeţ i partea interioară a coapselor apăsînd din 
afara cu coatele. Rărnîncţi tn aceasta poziţie atîta 
timp cît o găsiţi confortabilă. 



cerat li sa mint meii 

T ■ ■ 

tefieie lipii t* dt* pmica 



Rotiţi picioarele uşor 
sare exterior 
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SARCINA SI NAŞTEREA 
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RELAXAREA SI RESPIRAŢIA — 

CITII sînt dintre cele mai utile pe care le puteţi învăţa. Sînt de Deînlocuil în timpul 
să respiraţi şi cum să vă relaxaţi muşchii, veţi putea face faţă cu un consum redus 



cînd, ştiind cum 

de energie, nerisipind-o astfel inutil. Faceţi aceste exerciţii regulai. încît sâ le pereepeţi 
ca pe nişte reacţii fireşti în timpul travaliului. Relaxarea vă va ajuta şi să vă dcslindcţi 
in orice moment în cm vă simţiţi tensionată sau neliniştită. 7 

CUM SĂ VĂ RELAXAT! 

■ 

Ce 3 mai bine este sa faceţi acest 

exerciţiu într-o cameră incul /,iiâ. 
unde nu veţi 11 deranjat! Mai 
tîr/ju ar trebui bă constataţi eă 

vi e uşor să va relaxaţi oriunde. 



aştern. 










Relaxaţi -vă corpul 

Faceţi- vă comodă cuicîntlu-vil pe spate, bine sprijinită ik- 
perne, sau stînd pe o parte cu un picior îndoit şi sprijinit pe 
msie perne. Acum contractaţi şi relaxaţi muşchii de pe 
1 ie ea re parte a corpului pe rînd. începi nd eu degetele de Ea 
picior şi mergînd în sus pînâ la cealaltă extremitate a corpu- 
lui. După ce Tace ti asta timp de K— 10 minute, lăsaţi -vă cor 
pul să atîme moale. încercaţi să vă simţiţi corpul greu, ca si 
cum v-aţi scufunda tn podea. 



vi ilca ta pe o parte 
S-ar putea să vă simţiţi mai confortabil, mai ales în timpul 
uttimei perioade a sarcinii, sinul culcată pe o parte, eu un 
picior îndoit şi sprijinit pe nişte perne. Nu vă puneţi prea 
multe perne sub cap, deoarece pot dăuna coloanei vertebrale 




■TIE 



R;ikmviţi-vă 

capul dintr-o 
parte In alta t 

ttpvi minim* fi 

pe ioc 




Kntili-ifi 
oclui deschişi. 

apoi închişi 



Nu staţi cnmplci culcală la orizontali 
în ui ii ana perioadă a sarcinii. dtaKirccc 

jujLcii reduce aportul de ii\igen căi re 
tropi! şi sr«r puica sa simţiţi o stare de 
slâhidune. 




muşchii 

abdomenului. 

apoi 

relaxaţi-vă 




Ari: ui ţi- va sjmtctf, 
ap&i rrwiiiri 

ta poziţia iniţiala 



B^ţi pumnul 
dati-i drumul 



muşchii fks&li ut 

apoi yenunitiţi 




FIŢI î N FORMĂ SI RELAXATI-VĂ 






RESPIRAŢIA PENTRU TRAVALIU 

Excrsînd nivelurile diferite ale tehnicii respiratorii eu partenerul 
sau cu o prietenă veţi fi relaxata şi calma în timpul travaliului şi veţi 
putea avea chiar un control asupra corpului în timpul contracţiilor, 



Respiraţia superficială 

Acest tip de respiraţie vi va ajuta 

în momentul maxim al contracţiei. 

Inspiraţi şj expiraţi pe gură» 

ca şi cum aţi încerca să introduceţi 

aer doar în partea superioară a 

planii ni lor. Partenerul sau 

o prietenă va trebui sâ vă 

pună mîinile pe omoplaţi 

şi să-i simtă mis-eîndu-se. 

Exersaţi respirînd ti iţi ce în 

ce mai uşor, si doar din cînd 

în cînd respiraţi meii adine 

atunci cînd simţiţi nevoia. 






Inspiraţia pro rundă 
Are un efect de calmare, mii la începutul şi sfirşitul con 
trac ţ ici. Staţi confortabil şi cîl puie ţi de relaxată. 
Inspiraţi adine pe nas pînă în profunzii nea plăinînibr. 
Partenerul sau o prietena să-şi pună mîinile chiar 
deaupra taliei şi sa vă simtă cuşca toracică 
intşcîndu-sc. Acum concentraţi -vă să expiraţi 
lent si uşor. Lăsaţi următoarea inspiraţie 
să- şi urmeze cursul firesc. 




Respiraţia „gîfîită" 

După prima etapă a travaliului veţi simţi 

nevoia sâ îinpiui!eii T deşi colul nu e 

comptei deschis. Puteţi să vă opuneţi 

la aceasta prin efectuarea a două respiraţii 

scurte, iar apoi daţi aerul afară sufli rid 

îndelungat; spuneţi: ..hulT. huff, suflă". 



înci tr&Mi muşchii cvapsttot, 
apoi relaxat i-vă 



îndoiţi labele picioarchr 
din gleznă, apoi Itixaii-le 

să revină în poziţia de dinainte 




încordaţi muşchii gambei, 
apoi relaxaţi-vă 



Relaxaţi- vă 

în timp ce vă relaxaţi trupul, 
încercaţi să vă calmaţi şi să nu vă 
gîndiţi la nimic. Respiraţi lent si 
uniform, suspini' rid uşor la fiecare 
expiraţie. Nu respiraţi prea pro- 
fund, Ca alternativă, repetaţi un 
cuvîut sau un sunet în linişte, 

pentru dumneavoastră, sau 
gîndiţi-vă la o imagine 
plăcută sau liniştitoare, 
încercaţi sa nu daţi 
atenţie nici unui gînd 
care v-ar putea 
tulbura. 





Arcuiţi de 

dt' la picioare, apoi 

lăsafi-le să revină 
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SARCINA SI NAŞTEREA 

CE MÎNCATI PENTRU A AVEA 

UN BEBELUŞ SĂNĂTOS 



Un bebeluş arc o singură sursă de hrană -dumnea- 
voastră. Pe perioada sarcinii e necesar, mai mult ca 
oricînd, sa aveţi cea mai variaiă si echilibrată alimen- 
taţie posibilă. Nu trebuie să vă faceţi planuri speciale 
pentru aceasta şi nici să mîncaţi pentru doi. Toi ce tre- 
buie sa faceţi e să mîncaţi alimente proaspete, necon- 



servale, extrem de variate, dintre cele menţionate mai 



jos, pentru a vă asigura toate substanţele nutritive nece- 
sare. Cînd sînleţi gravidă sau ştiţi că veţi II curînd, 
gîndiţi-vă la cîl de multe alimente sănătoase mîncaţi cu 
regularitate şi dacă mîncaţi sau beţi ceva ce l-ar putea 
afecta pe bebeluş. Creşteţi aportul de legume crude şi 

proaspete şi reduccţi-l pe cel de alimente dulci. 

si conservate. 





SUBSTANŢELE NUTRITIVE 

ESENŢIALE 



CALCIU 




pentru asigurarea 
dezvoltări i corespu n zătoare 
a oaselor si dinţilor bebeluşului, 

■ 

care încep să se forme/e 
în junii sgpiămînii a 8 -a. Veri 
avea nevoie de de două ori mai 
mult calciu decît în mod normal. 
Brînza. laplele. iaurtul si 
legumele verzi eu frunze sini 
bogate în calciu. Deoarece 
produsele lactate sînl boguie 
şi în grăsimi. în ni as ura 
în care e posibil alege ii 
variantele cu grăsimi puţine 
cum ar fi t li piele degresat. 



PROTEINE 

încercaţi ca în timpul Sarcinii să 
mîncaţi alinierile vâri ale, bogate 
în proteine, deoarece au un rol 
important în creştere. Peştele, 
carnea, nucile, legumele uscate 

■ti 

şi produsele lactate conţin pro- 
teine, dar. avînd în vedete că 
■ " I i mentele de origine ani ma 1*1 
sini bogate şi în grăsimi, limitaţi 
consumul lor şi alegeţi ori 
de eîte ori e posibil bucăţi de 
came slabă. Evitaţi ou Sie 
crude sau incomplet, 
preparate termic si 
controlaţi-ic sa A 

fie proaspete, ^fl 




Găsea val 




Pîine albă 



Lapte 
degresat 




Uri uză semi^rasă 




Sardele 



Nuci braziliene 




Brîiuă proaspătă 

Luaţi calciul suplimentar de 

caic aveţi nevoie într-o xi din: 

85 g caşcaval 

170 g oardele 

7 felii de piine albă 

2 pahare cu lapte 



Carne rusie slabă 



Pasare 




Ouă 





Peste 



Linte 





iaurt 




Ara hi de 




Unt de ara li ide 
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CE MÎNCATI PENTRU A AVEA UN BEBELUŞ SĂNĂTOS 



VITAMINA C 

Are rol în formarea unei pla- 
cente rezistente. în creşterea 
rezistenţei hi infecţii a 
organismului şi contribuie la 
facilitarea absorbţiei flerului* 
Se găseşte în legumele şi 
fructele proaspete, iar apor- 
tul de vitamina C e necesar 
zi Inie. deoarece nu poate ti 
depozitata in organism. O 
mure parte din vitamina C se 
pierde prin păstrarea 
îndelungată sau prin prelu- 
crarea termică a alimentelor; 
de aceea, mine aţi doar pro- 
duse proaspete, iar legumele 
mîncaţt-le crude sau trecute 
prin abur. 




FIBRE 

Ar trebui să reprezinte mi 
volum importa ni din 
alimentaţia zilnică, deoarece 
constipaţia e frecvent 

tntîlmta în timpul sarcinii. 
iar fibrele vă ajută să o 

preveniţi. Fructele şi 
legumele reprezintă surse 
importante de fibre si, în 
consecinţă, puteţi mînca 
fructe şi legume zilnic. Nu 
vă bazaţi prea mult pe tarîţc, 
deoarece pol împiedica 
absorbţia altor substanţe 
nutritive. Există o mulţime 
de alte surse mai hune de 
fibre. 





' B 



■*M 






Grapefruit 



Varză creaţă ■*■ 

Varză de Bruxelles 



Ardei gras 
roşu si verde 




/ 



Portocalii 




Conopida 




Cartof 



Căpşuni 






Zmeură 



Piine clin faină integrală 



Alune si nuci 




Mazăre de grădina 




Cui se uscate 



Paste din gnu ink-jţral 






W 



Orez hrun 




Stafiile 



SARCINA SI NAŞTEREA 









ACID FOLIC 

Acesta îi este necesar bebeluşului 
pentru dezvoltarea sistemului 
nervos central, mai ales in 
primele cltcva săptămîni de viaţă. 
Organismul nu poate depozita 
această substanţă, iar în sarcină 
necesarul de acid folie este mult 
crescut, deci e esenţial să nu 
neglijaţi aportul zilnic. Legumele 
cu frunze verde închis, proaspete* 
sînt surse valoroase de acid folie, 
dar con sumaţi- le crude sau 

trecute prin abur, deoarece o 
mare parte din acidul folie este 

distrus prin prelucrare termică. 




Alune 



Pline din faina integrala 



FIER 

Bebeluşul arc nevoie să 
depoziteze fier care-i va fi utU 

Jupă naştere, iar volumul de 

sînge suplimentar produs de 

organismul dumneavoastră arc 

nevoie de fier pentru transportul 
oxigenului. Fierul din alimentele 
de origine animală e absorbit 
mai uşordecîi cel din legumi- 
noase şi fructe uscate, de aceea. 
dacă nu mîncaţi carne, combi- 
naţi alimente bogate în fler cu 

cele bogate în vitamina C, pen- 
tru ca absorbţia să fie maximă. 
Deşi ficatul reprezintă o sursă 




ăi 






Carne roşie slabă 

bună de fier, conţine şi niveluri 
crescute de vitamina A. 
Deoarece excesul de vitamina 
A poate afecta dezvoltarea 
bebeluşului, ficatul şi produse 
le din ficat n-ar trebui consu- 
mate în timpul sarcinii. 



Ton 




Caise uscate 



REGIMUL VEGETARIAN 

Dacă mîncaţi zilnic alimente 

variate bogate în proteine şi 
fructe şi legume proaspete» îi 
asiguraţi bebeluşului toate 
substanţele nutritive de care 
are nevoie. Singura substanţă 
care ar putea lipsi e fierul: 
organismul are dificultăţi în 
absorbţia fiorului care provine 
din vegetale, deci s-ar putea 
Sil vi se prescrie fier supli- 
mentai" pentru a compensa 
deficitul. Dacă sînteţi vege- 
tarian;! şi nu consumaţi pro- 
duse lactate, vi s-ar putea 
prescrie şi calciu, vitaminele 
Dşi l*|2 



SA R I : A 

Majoritatea oamenilor con- 
sumi! mult prea multă sare. 
în timpul sarcinii c chiar şi 
mai important sa reduceţi 

aportul de sare din alimente. 
deoarece excesul ptKite eau/.a 
edeme ţii poate favoriza 
apariţia prceelampsiei. 

LICHIDELE 

Sînt esenţiale în timpul 
sarcinii, pentru păstrarea 
rinichilor sănătoşi şi pentru 
evitarea constîpaţiej. 
Apa e cea mai bună: beţi cit 

de multa. 



TOPUL CELOR 
10 ALIMENTE 

Aceste alimente sînt surse 
excelente pentru cel puţin o 
substanţă nutritivă, 
încercaţi ca pe unele dintre 
ele să le consumaţi zilnic. 

■ brînză, lapte, iaurt: calciu. 
proteine; 

■ legume cu frunze de 

culoare verde închis: vitamina 
C, fibre, acid folie; 

■ carnea roşie slabă: proteine. 
Fier; 

■ portocale: vitamina C fibre; 

■ carne de pasăre: proteine, 
fier; 

■ stafide şi prunc: fier: 

sardele: calciu, proteine, lier; 
peşte alb: proteine; 



■ pline din faină integrala: 

proteine, fibre, acid folie: 

■ paste din gnu integral şi 
orez brun; fibre. 

PRESCRIEREA 
IAOK SUPLIMENTE 

Acidul folie suplimentar e 
recomandat în primele trei 
luni. Suplimentul de fier ar 
putea fi prescris dacă sînteţi 
anemica, dar unii mediei îl 
recomandă de rutină. Dacă 
u uneaţi variat. 



mulţime de alimente 
proaspete din cele de mai sus. 
acidul folie si fierul sînt proba 
bil singurele substanţe ce tre- 
buie suplimentate. 
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CE MINCATI PENTRU A AVEA UN BEBELUŞ SANATQS 









PROTEJAŢI- VĂ BEBELUŞUL 



AŞA CUM SUBSTANŢELE NUTRITIVE din 
alimente traversează placenta şi ajung la 
bebeluş, toi asifel o pot face şi multe substanţe 
dăunătoare pe care Ic consumaţi cu regularitate* 

\ LI MENTE CONSERVATE 

E vi laţi alimentele conservate cum sînt ceîc 

din conservele metalice sau din «1 te tipuri 

de recipiente. Alimentele conservate 

de obicei au adaus de zahăr şi sare, iar o mare parte 

dintre ele conţin multa" grăsime, con serv anii» 

arome si coloranţi. Citiţi etichetele cu atenţie 

şi alegeţi numai produse rară aditivi* 

aUttieri t e variate 
proaspete : necrwwrvate \ 

MÎNCARE GĂTITĂ ŞI 

ÎNCHEIATĂ 
Evitaţi cantinele eu 
mîncare caldă, mîncărurile 

semi preparate din autoserviri 
şi carnea de pui gata 
preparată. Aceste mîneărun 
ar putea conţine bacterii 
care poi trece la copil şi -i 
pol ameninţa viaţa, 




CAFEA, CEAI SI 
CIOCOLATĂ FIERBINTE 

Cofeina, substanţă care se găseşte în toate 
cele trei. are un efect dăunător asupra sis- 
temului digestiv. Reduceţi consumul zil- 
nic ta nu mai mult de trei căni de hăuiuri 
ee conţin cofeina, iar dacă e posibil elimi- 

naţi-le în totaliiaie. Beţi, în schimb, apă 

minerală din belşug. 
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BRINZA 

Brînza noua, fermentată, 
produsă atft din lapie 
pasteurizat cit şi din cel 
ne pasteurizai, ca şi alte 
produse din lapie ne paste- 
urizat pot fi dăunătoare, de 
aceea c mai bine sâ le evi- 
taţi, Laptele de capră nepas 
teurizat şi produsele din 
lapte de capră trehuie 
evitate, deoarece pot 
conţine un parazit numit 




POFTELE 

fcsie firesc ca în timpul sarcinii să descoperiţi că brusc încep 
să vă placă diverse alimente, eum ar fi ceapa murata şi 
bananele. Dacă jinduiţi după o anumită mîncare, faceţi-vă 
chefui, cu măsură însă. asigurindu-vă că nu îngraşă sau nu 
produce indigestie. 




ALTERNATIVE LA ALCOOL 

Orice tip de alcool pe care-I beţi în 
timpul sarcinii trece prin placentă in cir- 
culaţia sangvină a bebeluşului si poate fi 
nociv. De aceea, e bine să renunţau la 
toate băuturile alcoolice şi să vă 
preparaţi singura băuturi neatcoolicc. 
Chiar si berea şi vinurile care se pretind 
a fi fără alcool sau cu conţinut redus de 
alcool pot conţine aditivi şi substanţe 
chimice nocive: unele conţin niveluri 
crescute din substanţe al căror efect 
asupra sănătăţii copilului 
este necunoscut. 







Băutură 
acidulată 
din portocale 

Suc de portocale 
diluat cu apa minerală 
gazoasă, o băutură 
simpla, dar răcori- 
toare. Pentru o schim- 
bare încercaţi şi 
sucuri de fructe. 




Amestec 
de banane 
tu lapte 

Are un gust 

delicios şi un conţinui 

crescut de calciu şi 
pro Lei ne. Faceţi- 1 
amcstccînd împreună 
o banană cu 250 ml de 
lapie Un mixer dă 
cele mai bune rezoluţie. 




CEAIURI DIN PLANTE 

Dacă, gravida fiind, vreţi să beţi 
ceaiuri de plante, e bine să vă 
consultaţi cu un 

farmacist sau cu un 
de plante medicinale. 
Majori latca ceaiurilor pre- 

ambalate nu vor dăuna 

bebeluşului* însă unele 
pot avea efecte nedorite. 
Ceaiul din frunze de 
zmeură este în mod 
tradiţional folosit pentru 
uşurarea travaliului. 



ZAHĂR 

Dulciurile - prăjituri, 
biscuiţi, dulceţuri - şi 

bă li ui iile care fac 
spui oii a u un conţinut 
redus de substanţe 
nutritive esenţiale şi vâ pot 
îngraşă. Luaţi- vă energia din 
produsele ce conţin amidon. 
cum ar ii plinea din Hună inte- 
grală, şi reduceţi 
dulciurile. 




Cocteil din 
fructe 
proaspete 
Experimentaţi amcstccînd 
diferite feluri de suc de 
fructe pentru a poduce o 
gamă largă de băuturi sănă 
toase care sâ vă taie setea. 
Gamisiii-le cu o felie de 
portocală sau bucăţele de 
fructe fixate pe pai. 









SARCINA SI NAŞTEREA 



SFATURI PRACTICE 






Cu aproximativ o lună înainte de data probabilă a naş- 
terii, verificaţi dacă toate lucrurile sfnl pregătite pen- 
tru bebeluş si faceţi aprovizionarea casei, încît să vă fîe 

I T 

mai uşor după ce naşteţL Este momentul să vă împachetaţi 
lucrurile necesare pentru spital şi sa vă gîndiţi la cele de 



care veţi avea nevoie, dacă veţi naşte acasă. Nu luaţi prea 
multe lucruri cu dumneavoastră la spital, deoarece nu e 
prea mult spaţiu în salon. Uncie spitale vă pun la dispo- 
ziţie o listă cu ce c necesar să luaţi cu dumneavoastră si 

■ a 

chiar articolele respective, aşa că verificaţi Iu spital. 



LUCRURI UTILE PENTRU NAŞTERE 



TOATF ARTICOLELE de mai jos pot fi utite în timpul 
naşterii si imediat după aceea, Impachetaţi-le separat, 
deoarece veţi avea probabil nevoie de ele în grabă. 



Dcodorunt 

Burete natural, 
mic 

Udaţi -l şi 
săgeţi din el 
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if \ m,r4: 







vă e uscată. 
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Tricou cu 

mîuccă lungă 

sau ti cămaşa de 

noapte veche. 

Veţi mai avea 

j ic voie după 

naştere de o 

cămaşă de 

noapte deschisă 
în faţă sau de un 

tricou cu mînecă 
scurta. 

Şosete groase 

S-ar putea 

să vă fie frig 

în ultima parte 

a travaliului. 




Pudra 

de talc 
Pentru 

masaj ut 
calmant al 
spatelui. 
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NAŞ TEKKA IA DOMICILIU 

Kxistă cîteva condiţii prealabile ce tre- 
buie îndeplinite şi ar fi bine să discutau 
cu moaşa dacă vă gîndiţi la ceva an li ine 
Acestea presupun o cameră încălzită, 

apă fierb in le ta dispoziţie, o loalctn si 
un telefon. Ar trebui, de asemenea* Să 

locuiri într-un loc în care să poată 
ajunge ambulanţa, dacă c nevoie. 

De ce avetî nevoie: 

■ pal cu saltea lare (dacă e nevoie 
puneţi o planşetă sub saltea); 



două obiecte de mobilier cu 
suprafeţele curate, una pentru insiru- 
meniat si restul materialelor, alta pentru 
examinarea copilului după naştere; 

prosoape, cearşafuri si pături curate: 

cearşaf de plastic: 

un bol tic plastic de dimensiuni medii; 

■ 2 recipiente mari peniru gunoaie; 

■ 2 pachete de tampoane cu dispozitiv 
de lipire, unele superabsorbante; 

tricou cu miticei lungi sau cămaşă de 




Trusă de baie. perie şi pastă de 
dinţi, cremă protectoare pentru 
buze. 

I)c asemenea: 

■ o buiota: 

■ cărţi, reviste, aparat de 
fotografiat, un walfc rctan; 

■ mi nea te şi răcoritoare peniru 
pan e ne ru I ti i l m n ea voastră ; 

numerele de telefon ale 

rudelor şi prietenilor; 
fise peniru telefon: 

orice altceva aţi folosit în 

timpul cursurilor prenatale 

şi aţi dori sa folosiţi în to- 
pul travaliu Ini. cum ar fi 
săculeţul cu boabe de 
fasole. Verificaţi mai intîi 
la spital. 



Prosop închis la culoare, 
două prosoape mici de faţă* 
săpun 




■ cămaşă de noapte închisa In faţă cu 
nasturi, sutien şi c 

■ scutece, pieptăraş, cosluuiaş elastic 
sau COsl u mas de noapte şi o pătură pen 
ti u bebeluş. 



Pregătirea patului 
Puneţi un cearşaf curat dedesubt. 
Acoperiţi-I cu uti cearşaf de plastic, iar 
peste acesta puneţi o aleza care pot fi 
îndepărtate după naştere, lăsînd patul 
proaspăt fâeut dedesubt. 
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